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Тридцать с гаком лет назад мы с 
коллегой, 130-килограммовым 
юмористом Володей, собирали 


в командировке материал для | 


газеты про молодого председа- 
теля колхоза, Целый день «пы- 
тали» бедолагу, мотались на его 
«уазике» по хозяйству... Когда 
закончили «допрос с пристра- 


стием», герой робко предложил | 


перекусить на лесной полянке, 
ну и — «по чуть-чуть за знаком- 
ство». Кто бы против! 

Председатель достал обалден- 
ное сало с прослойкой, колбас- 
ку, зеленый лучок, огурчики- 
помидорчики, бутылку с «чуть- 
чуть». 


ке» машины не оказалось «де- 
журных» стаканчиков. «Брал 
домой перемыть и забыл, — 
оправдывался расстроенный 
герой. — Отскочу в деревню, 
привезу!» Он рванулся к рулю. 
Володя хмыкнул: 
Разрезал пополам пару огур- 


цов, выскоблил ножом мякоть | 


— получились шикарные рюмки! 
Никогда пикник не был столь ве- 
селым. И героя мы узнали луч- 
ше, чем за день «пытки», 

Тогда я понял суть «креативно- 

сти», хотя в те времена и слова 
этого в ходу не было. 

Думаю, Геракл был мужиком 
прикольным: лишь такой мог со- 
образить, как очистить речкой 
Авгиевы конюшни. А мрачный 
неудачник Сизиф до сей поры 
уныло таскает в гору свой ка- 
мень. Здоровяк Геракл не знал 


законов психологии. Но наука | 


подтверждает: юмор и улыбка 
помогают найти нестандартный 
выход из сложных ситуаций, а 
страх, сомнения, озлоблен- 
ность — мешают. Великий кло- 
ун Вячеслав Полунин высказал- 
ся еще проще; «Делать нужно 
только то, отчего у тебя вну- 
три дзынькает!» 
Пусть у вас дзынькает со 
«Сватами». 
Удачи! 

Александр ТОРПАЧЕВ, редактор 


И вдруг его лицо стало | 
пунцовее помидора: в «бардач- | 


«Не надо!» | 








МУ, 
] Тыз. F я ЗЕ 

ЛЕ 14 || Ы IIT Вар HUON J ' 

« въ! 1171»: В. |] ГИ Ш РУ ы б ча <} Жы ш | Fai ср 


++ Подскажем, как сберечь: Г’ сэкономить деньги; 
отремонтировать квартиру: и "вырастить богатый урожай. 
** Толковые рекомендации медиков, юристов и психологов. 

> Лучшие кулинарные рецепты. 

“+ Встречи с кумирами, житейские истории, сканворды, схемы 
для рукоделия. 


еч 


В России выпишите «Сваты» сразу на все 2-е полугодие 2021 г. 
по индексу ПОЗ9О («Почта России») — получите выгоду 15%. 
В Беларуси подписка на журнал по полугодовому индексу 01453 





даст вам экономию в 8%. 
ПОЗАН па СК оно = Є = 
через Интернет по промокоду SP21: | _ 
в Беларуси — на сайте гојока.24.ђу (скидка 1096); СЕЕП, 
в России — на сайте гојока.24.ги (скидка 15%). | 
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В} Держу в шкафчи- 


е | ке в дачном доми- 
d ә NN ке пузырек с rop- | 
=й чичным маслом. 
ы Если после рабо- 


" ты на грядках oð- | 
= ветрились руки или 
| на ладонях появились мик- 
Î ротрещинки, втираю масло 
| в поврежденные участки — 
| ранки заживают за день-два. 
| Средство быстро и глубоко 
впитывается в кожу, увлаж- 
| няет и смягчает ее. А если 
| уставшие за день ноги сводит 
| судорога, втираю в икры rop- 
чичное масло — спазмы про- 
| У ходят, улучшается кровоток. | 









































У нас дома на подоконнике всю зиму росла свежая петрушка. Не 

- зря ее в Древнем Риме называли «травой мужества»: в ней 
~ полно витаминов, калия, магния, железа, фтора, антиокси- 
дантов... Съел пару зеленых веточек — и энергии прибави- 
лось, и зубы крепче, и бессонница — долой. Скажу по секре- 

Г ту: этатрава и мужчину в постели сильнее делает. Вот только 
| доктор предупредил: у Любаши с почками проблемы — ей ne- 

трушкой увлекаться нельзя. 
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недавно поставу 
дагра 
ГОЛЂ. 
гребление спи; 
пи 


гли диагноз: по- 
Врач запретил мне алко- 
но ячитал, что умеренное по 
›тного может быть 


лезным. От водки отказался, а 


вот бокал пива раз в неделю пропу- 

скаю. Уверен: его мочегонный эф- 
фект только на пользу пойдет 

(„тепан Васильевич, 

по e-mail 


е. Комментарий специалиста 


С По-простому, подагра 


> это хроническое BOC- 
палительное заболевание. 
званное превышением в крови 
уровня мочевой кислоты и оседа- 
нием ее солей в тканях организ- 
концентрируясь внутри CY- 
става, кристаллы мочевой кисло- 
гы вызывают сильное воспаление 
отек, покраснение). Пато- 
логия чаще возникает у мужчин 
среднего возраста, у женщин — 
после менопаузы 
Подагра, увы, неизлечима, но под: 
дается коррекции: можно свести 
на нет появление сильных болей 
сохранить функцию суставов, 
предотвратить поражение почек 
и сердечно-сосудистой системы 
Для нормализации уровня моче- 
вом кислоты придется пожизнен“ 
но принимать Фармпрепараты 
но главное — соблюдать строгую 


ВЫ - 


ма 


(боль. 


В прицеле — язва желудка 


зачем проверят кчки после Ki 
худеем на живице 
Ароматерапия для гипертоник 
аманчиное 
ме пропу 


DHOOHOC TH 


Че RTH 


IEOH 


вида 


предложение для 


диету. Это отказ от мяса молодых жи- 
вотных, субпродуктов, колбас, мясных 
полуфабрикатов, наваристых бульо 
нов, кислых соков и морсов, сладкой 
TERRE воды. Не чаше 3-4 раз в 
еделю разрешены говядина, нежир- 
ная свинина, индейка, рыба, кролик, 
бобовые. Упор — на молочные продук 
ты, овощи, Фрукты, крупы 
Алкоголь ограничен, его связь с 
тяжелым течением болезни доказана 
многократно. Не будете соблюдать 
это правило — убьете эффект от таб- 
леток и спровоцируете прогрессиро- 
вание патологии 
Почему? Любое спиртное усиливает 
выработку мочевой кислоты, а в пиве 
— очень высокое содержание пуринов 
(образуют эту кислоту). Кроме того, 
алкоголь несовместим с лекарствами, 
которые при подаре достаточно силь“ 
ные, Но даже если в приеме препара 
гов наступил перерыв, не стоит бежать 


Будьте здоровы | 
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корить местное кровообра 


цение, снять отечность и умень 


пить ооль в проолемном суста 


де мне помогает такая мат 


„Ме ши вак) де дно ооо 


яолочно уксуса 
кипидапра и чичный желток. та 


ОШ на кожу в ONU hte ООЛБНОГ 


гава 3-4 раза в день, Кажд! 


готовлю мазь заново 


ЗОСИМОВА 


‚Смоленск 


Саетлана 


И НА ODO грениях ль в суставе 


4 та 


bapi 


да лаже не 
х случаях 


Г УСНУТЬ 


па! 
смешива!о по 1 


пишцевомн соби. СОЛИ и 


вои горчицы. массу распреде 


яю по полиэтиленовому пакету 


прикладываю компресс к ООЛБНО 


мгу участку, свержу Фиксирую мар 


еи, оставляю до утра (если сит 
но припекает снимаю ночьк)! 


\настасия ТКАЧЕНКО 


Витебская ойл 


Велика вероят- 
что уже через час-другой 
после него почувствуете режущую 
боль — приступ подагры. 

Что касается мочегонного эффек- 
га пенного напитка — вы не учли 
что при опорожнении активно вы: 
ВОДИТСЯ ТОЛЬКО ЖИДКОСТЬ, 
центрация мочевои кислоты 
оборот, увеличивается, провоци- 
руя очередное обострение. 

К какому бы ревматологу вы ни 
терапия подагры останет- 
любой вид алко- 
при ней сильно ограничен 
Отказаться от пива вам сложно? Но 
решайте сами, что выбирать: крат- 
ковременное удовольствие от на- 
питка с последующей болью или 
более долгую комфортную жизнь 
Марина БОМЬИНА, 
г. Санкт-Петербург 


за бокалом пива 
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а ком“ 


на- 


пошли, 
сннеизменнои и 
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ревматоло“, 


Дорогие читатели! 
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льзованием 


уДАЧньие советы 


для худеющих №» 71 


` Весна в самом разгаре, [М 
на дачных участках сезо 


открыт - ив ближайшие 
месяцы тысячи россиян будут 
проводить долгие часы, 
активничая с пользой на 
свежем воздухе. 


РУ ЛП 


А ведь дачный труд спо- 
собен не только обеспе- 
чить вас фруктами-ово- 7 —— 
щами, но еще и избавить организм от заметных следов, остав- 
пенных на теле зимними праздниками, пенивыми пыходными 
с чаем со сладостями и прочими радостями холодного сезона 
Да-да, речь о лишнем весе. Давайте не забывать, избыточный 
вес бьёт по здоровью - нарушается обмен веществ, повыша- 
ется уровень сахара и колестерина в крови, страдает сердце, а 
вслед за ним печень, позвоночник, суставы. Организму трудно 
«обслуживать» лишние килограммы. Главное спасение - поху 
деть. Как правило, специалисты рекомендуют сбалансировать 
питание и увеличить физическую нагрузку. 

Для желающих похудеть дачные активности - прекрасная аль 
тернатива «тренажерке». За час в спортзале тратятся 300-500 
ккал, что сопоставимо с энерготратами на активное вскапы- 
вание грядок, уборку снега, перевозку тяжестей, обрезку де- 
ревьев, кошение травы... Даже обычные умеренные, но еже- 
дневные нагрузки, вроде полива посадок или сбора фруктов, 
уже сжигают достаточно калорий, чтобы смело наградить себя 
вкусным ужином 

Кстати, об ужинах - и здесь дачное времяпрепровождение 
способно дать фору городскому. Сезонная зелень и овощи со 
своей грядки, богатые клетчаткой, витаминами и антиоксидан- 
тами фрукты и ягоды – вкусная и полезная добавка к меню. Всю 
этү «растительность» смело можно использовать и для разгру 
зочных дней, и в качестве основного компонента правильного 
питания 

А еще все движения на даче проходят на свежем воздухе, то 
есть калории расходуются быстрее, и организм насыщается 
кислородом - а это не только похудение в перспективе, но и 
действенная профилактика сердечно-сосудистых заболеваний. 
Помните только, что, если не хотите причинить вред организму, 
«упражняться» на загородном участке надо разумно - чередуя 
физические нагрузки, защищая голову от солнца, выпивая до- 
статочное количество воды. 

Поскольку обмен веществ у людей с избыточным весом за. 
медлен, то диетические мероприятия с физическими упраж- 
нениями не всегда дают ощутимый результат. В таких случаях 
специалисты могут рекомендовать дополнительные средства 
метаболической поддержки. Дибикор“ способствует улучше 
нию обменных процессов печени, в сердце, других органах и 
тканях. Положительно влияя на жировой и углеводный обмен, 
Дибикор” помогает приводить к норме уровень холестерина 
и сахара в крови. 

Также стоит отметить, что Дибикор” повышает работоспособ- 
ность при физических нагрузках, столь необходимых в период 
уДАЧного сезона 
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Мне живица пригодится 
Скоро — май, вот-вот «заплачут» сосны. Их 
«слезы» (живица) — мощное природное сна- 

‚ которое поможет при самых разных 


хворях. 
Помню, в детстве любил 
жевать сосновую смолу 
— она в тысячу раз полез- 
нее химических «жвачек». 
И зубы были крепкими, и 
десны в порядке, 
Ссадины и ранки на руках- 
ногах (обычное явле- 
ние у мальчишек 1960-х) 
тоже лечили живичными 
примочками. Мама сме- 
шивала 1 чл, смолы с 2- 
3 ст.л. подогретого (при- 
мерно до 60 °С) подсол- 
нечного масла, добавля- 
ла немного теплой воды. 
Пропитывала смесью 
сложенный в 2 слоя ку- 
сочек марли, накладыва- 
ла на ранку и обматыва- 
ла бинтом. Спустя сутки 
— ни отека, ни красноты, 
а через 3 дня и следа от 
ранки на коже не найти! 
При ангине мама накру- 
чивала на палочку ватку, 
смачивала ее в таком же 


средстве, разогретом на 
водяной бане, и смазы- 
вала миндалины 3 раза в 
день. Мне хотелось из-за 
больного горла подольше 








Многие гипертоники отказывают 
себе в таком лакомстве, как горький 
шоколад, считая его чуть ли не 
аналогом кофе по тонизирующим 
свойствам. Но в шоколаде много 
флавоноидов, которые делают 
эластичнее кровеносные сосуды. 
А это помогает нормализовать 
давление. Всего одна долька 70% 

‚ шоколада в день! 


не ходить в школу, но уже | 
за пару днеи про ангину 
забывал. Этими рецепта- 
ми пользуюсь и поныне. 
Кстати, посоветую, как 
лучше собирать раннюю 
живицу. Я обычно выби- 
раю взрослое дерево на 
сухом пригорке. С сол- 
нечной стороны ствола 
делаю на коре глубокий | 
надрез у основания тол- 
стой ветки и подвязываю | 
под этим местом стеклян- 
ную банку. прикрытую не | 
до конца крышкой (смола 
на воздухе быстро отвер- 
девает). Можно стяги- 
вать и живицу, которая 
сочится из естественных 
трещин на стволе дере- 
ва — использую для это- | 
го пластмассовую (не ме- 
таллическую! ) лопатку. 
Закончив сбор, плотно за- 
крываю банку крышкой, а 
дома заливаю смолу рас- | 
тительным маслом — так 
она дольше останется 
жидкой. 

Константин КОРНЕЕВ, 

г. Витебск | 
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: — Польза творога сомнений не Bbl- 
| зывает, вот только его действие 
на организм напрямую зависит от 
жирности продукта. Чем она мень- 
ше, тем больше в твороге белка -- 
| это соотношение стоит учитывать 
` спортсменам и тем, кто пытает- 
ся сбросить вес. Однако чем ниже 
жирность, тем хуже усваиваются 
полезные вещества. Так, кальция из 
«диетического» творога организм 
¦ возьмет на 30% меньше, чем из 
классического: для усвоения этого 
микроэлемента нужны витамины А 
и D — ав необходимом количестве 
они есть лишь в продукте с содер- 
жанием жира от 5%. Витамина Е в 
нежирном варианте тоже не найти. 

|. Любителям низкокалорийного TBO- 

рога придется добирать жир из дру- 

гих продуктов -- ведь он участвует в 
выработке гормонов, образовании 
клеток, помогает терморегуляции. 
Если этого не делать, вскоре заме- 
тите, что волосы секутся, ногти на- 
: чали слоиться, а кожа «пересохла“. 
Еще один нюанс: настоящий обез- 


КЛАССИФИКАЦИЯ ПО 
Обезжиренный 
Малой жирности 








Классический (средней жирности) 


Жирный 
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Я запуталась: знакомые, следящие за фигурой, творог 
покупают только обезжиренный и уверяют, что он луч- 
ше классического. А врачи по телевизору не советуют 
продукт без жира. Кого слушать? 





вый 
й Ш | 


Антонина, г. Слоним | 
жиренный творог — сухой и не- : 


вкусный. Чтобы это исправить, 
производители часто добавляют 
в состав крахмал, ароматизаторы 
и подсластители, Но такой про- 
дукт уже не будет диетическим. 


На мой взгляд, вместо обезжи- | 
ренного стоит присмотреться к | 


4-5% творогу — это оптимальный 
вариант по соотношению жиров 
и витаминов. Любите есть с до- 
бавками — вместо сметаны или 


меда смешайте продукт с arona- : 
ми или тертым яблоком и кори- ` 


цей: полезнее! 
Не стоит увлекаться творо- 
гом при гастрите или язве же- 


лудка, сахарном диабете, по- | 
вышенной температуре. А вот: 


во время приема антибиоти- 


ков он поможет стабилизиро- ` 


вать пищеварение, и при диа- 
рее порция пойдет на пользу. 
Оптимальное количество продук- 
та — до 200 г в день. 


Нелли СЮБОРЕВА, : 
диетолог, г. Полоцк ` 


СТЕПЕНИ ЖИРНОСТИ 
до 1,896 
от 2 до 3,896 
4-9% 


от 12 до 23% 


Будьте здоровы 5 


Бе в ааа аа 








Г Какой цинк 3 
‚выбрать? е 
~ "~ Хочу пропить курс пре- $ 


{ паратов цинка — а они, # 
f оказывается, бывают 
| разными. Подскажите, 
b какие лучше? 

о 





Зинаида Антоновна, ] 
b Московская обл. 4 
| — Для начала стоит сдать анализ, | 
' чтобы на основании его данных pe- 4 

Р шить, нужен ли вам дополнитель- 
Р ный прием препаратов цинка, и" 

№ если да, то в каком объеме. Если @ 

№ же говорить в общем, то профи- # 

№ лактическая доза не должна пре- 4 
b виша 30-40 мг в сутки, лечеб- @ 
b ную подбирает врач. Длительность 4 

j приема — не более месяца, далее = 

‚ — только по назначению доктора. 

b Бесконтрольный прием препара- 

тов цинка может привести к сни- | 

Р жению содержания необходимых $ 

Р организму меди и магния! Ф 
p ы с 
2 Существует 2 большие группы npe- 4 
№ паратов: минеральные соли и хе- @ 
р латные формы (соединение эле- 4 
b мента с аминокислотой) — послед- @ 
р ние гораздо лучше. Так, у оксида ид 

j сульфата цинка (распространен- d 

ная форма минеральных солей) 
‚ — самая низкая биодоступность | 
(48%), они токсичны, агрессивны в ` 

5 отношении слизистой желудка, не 
Р рекомендованы пациентам с хро- 
Р ническими заболеваниями ЖКТ. # 
Р Хорошо усваиваемая универсаль- ® 
р ная форма с биодоступностью 60- € 
b лее 60% — пиколинат цинка (со- @ 
№ единение с пиколиновой кислотой). 4 

b Если нет аллергии на цитрусовые, d 

Кто наилучший вариант -- нитрата 

р цинка: у него самая большая био-, 

b доступность (6196), легко перено- | 4 
Г сится, не вызывает побочных эф- 
 фектов. 4 

? Правила приема 4 

р > Лучшее время — вторая полови- $ 
® на дня, сразу после еды. 

№ > Алкоголь, кофеин, чай, моло- @ 

№ ко, грубая клетчатка препятству- 4 
р ют усвоению элемента — разни- g 
р ца в приеме должна быть 2-3 часа. ф 
m > Ускоряют усвоение цинка вита- ° 

мины АиВ,,. d 

| © Не принимайте препараты вме- é 

сте с железом, кальцием, фосфо- d 
ром! 














p 
а 
4 Элина ХЛЕВНАЯ, 4 
o гастрознтеролог, # 
> г. Москва 4 
2000240000200 00 03а 





ш ШУ „рана 
Стулу — жить! 
/ 9% Один из наших барных 
` x табуретов «прожил» 

“5 недолго: сначала no- 
| трескался пластик обшивки, 
а потом и корпус слетел с 
оси. Можно бы вещь выбро- 
‚ сить, но раз газ-лифт рабо- 
тает — значит стул заслу- 
живает второй жизни! 
Старый пластиковый корпус — на 
выброс. Пластмассовую подстав- 
ку под сидушку приклеила к стой- 
ке стула «эпоксидкой», для HA- 
дежности зафиксировала 5 угол- 
ками с саморезами по металлу. 
На сидушку использовала круг“ 
{ 4 лый мебельный щит. К нему под- 
| клеила круг меньшего диаметра 
из а мм фанеры, покрыла заго- 
товку морилкой 
и лаком. При- 
ШВ винтила CH- 
В дење саморе- 
зами к пласти- 
| ковой подстав- 
| ке. Подъемный 
механизм сма- 
Е зала У/0-40 
Готово! 
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Ольга 
СКОПЦОВА, 
г. Отраднос. 
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| участках начнет пригорать. 










ре 





‚ пряжа iris (50 г/450 м), HOX- 
‚ницы. 

Е Набрала цепочку из „= 
' 178 в.п., далее вазала по ДЕ 
схеме 1. Пустая клет- 
ка — это 2 в.п. (верх- 
няя сторона квадра“ 
та) + 1 ст. C/H (боковая ! 
сторона); заполненная 
'— 3 ст. C/H (вдобавок к 
«стенке» предыдущей пу- 
стой ячейки). В последующих 












Њу ЖЕШ ШШЕ БШ 
На все случаи жизни 


Фото автора 





Если жарю свиные отбивные, беру сковородку побольше и 

обязательно чугунную. Такая хоть и медленно нагревается, 
но зато высокую температуру, нужную для жарки, держит 
дольше — куски мяса быстрее «запечатаются» корочкой, 

сохранив сок, Ломти свинины должны лежать с 
иначе мясо будет не подрумяниваться, а тушиться. Но и 
полупустой сковорода быть не должна: жир на свободных 








С. ктш ШИШ, Мис 


Пасхальная cange 


Ею можно укрыть корзину с продуктами, которые xo- 
7 7 тите освятить, или украсить стол. 


" Понадобились: крючок № 0,75, рядах, выполняя столбики, вазала BO- 





МТД АГИ ТИР 


А 


س 


300 главаша, 400 г мяса 
с куриных бедръшек, 150г сыра, 
1 луковица, 2 зубчика чесно- 
ка, 200 г томатов в собствен- 
ном соку или свежих, натертых 
на терке, банка красной консер- 
вированной фасоли в томатном 
соусе, 5 ст.л. сока лайма, 2 ст.л. 
соевого соуса, соль, сахар, зер- 
нистая горчица и пряности — по 
вкусу, подсолнечное масло. 
Мясо нарезаю полосками, мари- 
ную в смеси соевого соуса и 3 ст.л 
| сока лайма, добавив горчицу и из- 
мельченный зубчик чеснока. Об- 
жариваю на масле до готовности. 

























ЗООООНО, 


ЕУ ль. 
етка 





круг петелек, если в нижнем ряду 








чале каждого ряда провя- 
| зывала 3 в.п. подъема, | 
в конце — 1 ст. C/H. Го- · 
товое полотно сверху и · 
снизу обвязала каймой 
по схеме 2. Работу пости- · 
рала и отпарила. 
Марина КОНОВАЛЕНКО, | 
г. Керчь. Фото автора 




















„ — B.N., и внутрь под полупет- > 
Î лю, если там — ст. C/H. В Ha- = 






































Блюдо может стать и перекусом, и сытным обедом. 


Для соуса пассерую мелко наре- 
занные лук и чеснок, добавляю 
гоматы, соль, сахар, пряности и 
оставшийся сок лайма, увариваю 
5 минут. Лаваш нарезаю квадра- 
гами, каждый смазываю соусом, 
поверх — кусочки мяса, фасоль и 
тертый сыр. Уместна здесь и зе- 
пень: кинза или петрушка. Свора- 
чиваю трубочки, выкладываю в 
Форму для запекания, поливаю 
оставшимся соусом и посыпаю 
сыром. Запекаю при 180 °С 10 ми- 
нут. Подавать советую со сметан- 
ным соусом (смешиваю сметану, 
чеснок, зелень и немного лимон - 
ного сока ) 
Анастасия ТЕНЬКОВА, 
г. Нов ибирк к. Фото автора 
\1 
Наряд 
для принцессы 
ма утренники в садик внучка лю 
бит надевать платьице с кружев- 
ным воротничком. Чтобы он вы. 
глядел наряднее и рельефнее, я 
сначала обязательно крахмалю 
кружево (2 ст.л. крахмала наёл 
воды). После устилаю гладильную 
доску байковым одеялом, поверх 
лоскут чистой хлопковой тка- 
ни и уже потом лицевои сторонои 
вниз расправленный воротни 
который по периметру фи! 
сирую булавками. Г лажу через на 
крахмаленную же тряпочку носи 
ком умеренно нагретого утюга 
кружево не пристанет к подошве 
если в раствор крахмала добавить 


немножко мыла 
Ванда НЕСТЕРОВИЧ, г 








чок 
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Герметичный контейнер для спичек пригодится рыбаку, 
| туристу, на даче лишним не будет. От двух литровых 
пластиковых бутылок из-под минералки канцелярским 

| ножом отрезал горлышки вместе с прилегающими «юбками»- 
'| бортиками. Нижнюю часть каждой «юбки» сточил на 
абразивном бруске до ровной поверхности, Обезжирил эти 
заготовки растворителем и склеил прозрачным водостойким 
| гелем «Момент», для прочности снаружи разгладил пластик 
разогретым жалом паяльника. Контейнер готов! Пробки 
завинчиваются с обеих сторон, спички не отсыреют. 


Дом для игрушек 
„=> Смастерил для 3-летнего внука ящик на колесах — me- ( 
`( перь есть куда складывать игрушки, порядка в кварти- 













































ре стало больше. 


слойной фанеры, брус сечением 
ловая краска. - 
Конструкция 

проще некуда 

(идею подсмо- 
трел в зару- 
 бежном Xyp- 
нале). Из фа- 
нерного листа 
вырезал дно 
ящика (разме- 
ры — на схеме) 
и боковины: 6 — Ҹ 
по 600х120 мм; Ч 
6 — по 400х120 мм 

| Брус распилил на 
- 4 стойки длиной по 
420 мм. Вокруг стоек собрал на 

Е саморезах каркас. Снизу на него 


„ЖЕ. 
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жи ши 


























F. 3 Грязная машина для 
> ` меня — словно неопрят- 
ная женщина: как ни украшай, вы- 
глядит жалко. Но чтобы забота о 
чистоте автомобиля не обернулась 
для него проблемами, надо NOM- 
нить некоторые правила. 
1) Весной солнце припекает силь- 
нее, позтому при любом дефици- 
те времени никогда не загоняю на 
мойку перегретую машину. Если на 
лакокрасочное покрытие кузова по- 
сле солнечного «экстрима» обру- 
шится поток холодной воды, такой 
температурный контраст рано или 
поздно обернется микротрещина- 
ми, возникновением очагов корро- 
зии. Поэтому после зимы дополни- 
тельно обрабатываю кузов полиро- 





Понадобились: лист 10-мм много- смонтировал дно, к которому при- 












ИШ ИМИШ 


| еъ o 
аг Заглянем HA MOUKY? 


что она проник- 





крутил мебельные ролики. 

„„ Поверхность ящика по- 
| крылв2 слоя акрило- 
һм вой краской, боко- 
‚ вины задекори- 
À ровал вырезан: 
\ ным по шабло- 
ну из карто- 






мишки 
Малыш был 
доволен, бы. 
_ стро приучил- 
ся убирать в 
’ ящик свои кон- 
A структоры, ма- 
` шинки, 
игрушки 
Михаил 
АЛЕКСЕЕНКО, 
Могилевская обл. 


в 


Смотрит 
калы АЁ 
схему А“ 4 


= Г С] Е ” 
на спи у 





лем, ав жаркий день перед водны- 
ми процедурами даю авто остыть 
в теньке. 

2) Если очищаю машину сам, соп- 
ло моечного пистолета держу не 
ближе 25 см от кузова и не под 
прямым углом. Сила струи 4 


будет чуть слабее, на yg _ => — особенно зоны фикса- 
мойку уйдет больше „« —=ы ЦИИ зеркал, замки, двер- 


времени, зато ла- 
кокрасочное no- 
крытие меньше // 
пострадает от // 
«водяного уда- 
ра». К тому же 
при сильном 
напоре воды \ 
больше риска, 


Å- 
























на силузтом 2 


мягкие 































По-хозяйски 7 
лаици | 


Черенки лопатъ и грабель для 
работы на дачном участке вы- 
красил в ярко-красный цвет. Не 
придется тратить время, чтобы 
отыскать инструмент, оставлен- 
ный в междурядьях: виден из- 
далека. А еще на рукоятке лопа- 
ты через каждые 8 см нанес кра- 
ской желтые полоски шириной 
2 см. Получилась своего рода 
з линейка: с шагом разметки в 
10 см: удобно пользоваться при 
посадке саженцев плодовых де- 

ревьев и ягодных кустарников 
Александр САЗОНОВ, 
Волгоградская обл. 


Выполняя вокруг дачного доми- 
ка отмостку из бетона, разделил 
ее на секторы деформационны: 
ми швами. Через каждые 60 см 
укладывал в раствор 1-см дере- 
вянные реики, пропитанные от- 
работанным машинным маслом 
Теперь бетонная поверхность на- 
дежно защищена от растрески- 
вания при сезонных переменах 
температуры 

Александр ЧЕРНОВ, Донецкая обл. 


с 9 л, 


нет под капот, попадет на злек- 
тронные датчики и в отверстия бло- 
ков управления. | 
3) На фирменной мойке обязатель- 
но контролирую, чтобы работник в 
конце тщательно просушил вымы- 

тую машину сжатым воздухом 


A. ные уплотнители. Если 
> \ этого не сделать, на 
‚ 4 трассе сырые участ- . 
щ ки тут же «притя- 
нут» пыль, да и 
| угроза коррозии 
| станет реальнее. 
Дмитрий 
САВЕЛЬЕВ, 


Витебская обл. 





















8 Моя история 


Звездные байки | 
x Po 
Феномен Гитмана 
Главного администратора Tea- 
тра имени Станиславского 
Якова Гитмана в труппе цени- 
` ли не только за профессиона- 
лизм, но и за готовность вы- 
ручить деньгами бедных ар- 
тистов. Но что странно: Гит- 
ман всегда давал в долг сум- 
му, вдвое большую, чем про- | 
сили, — неважно, шла ли речь. 
о 25 рублях или о 1000. 
Главного режиссера театра 
_ Михаила Яншина заинтриговал | 
„феномен Гитмана». Как вспо- 
минал Евгений Весник, OA- 
нажды великий артист скром- 
но попросил администратора | 
` одолжить на несколько дней... . 
_20 тысяч рублей! Гитман кив- 
нул: «Вечером, пожалуйста». И 
принес 40 тысяч! 
Потрясенный Яншин извинил- 
Са: | 
— Яков Моисеевич, деньги мне 











































‚ Суровая красота 
® Сейчас читаешь рекламу косметики — диву даешься! Она, мол, 
® и кого хочешь красавицей делает, и что-то улучшает, и лечит. 
® Помада — увлажняет губы, тушь — питает ресницы, а MO- 
нальники обещают все заживить и адить. В моей юности 
косметические Дина были более суровыми, да и большин- 


ство из них мы сами. 










не нужны. Но почему вы дае- 
те в долг таким непостижимым 
способом?! 

Когда я давал в долг то, что 
просили, многие забывали от- 
давать деньги. Но когда я стал 
давать вдвое больше, обя- 
занность вернуть деньги вре- | 
залась в память. И все стали 
возвращать аккуратно, день в. 
день! 
История имела продолжение. | 
Спустя время Яншин заглянул | 
в буфет Дома актера: там про- 
давали апельсины и бананы. 
Перед витриной стоял расте- 
 рянный Гитман. Завидев AH- 
шина, он смущенно попросил 
у того в долг до завтра десят- 
ку: «Хочу купить Фруктов, а ко- 
шелек забыл!» | 
— Пожалуйста, — улыбнулся 
Яншин. — Вот 20 рублей. re- 
ниальному учителю от прилеж- 
ного ученика! 
Валерий СОРОКИН, | 


по элек троннон почте 


















® Для распрямления волос использо- 
t • вали «утюжок». Забрасываешь локо- 
+ ны на гладильную доску, и подруж- 
„ ка обхаживает их утюгом на режиме 
` la «шерсть». 

І Во флаконе от папиного одеколона 
_ хранился «Фиксатор» волос — вода 
ә с сахаром. Прекрасно держит при- 
ческу! Если же «поджарить» пря- 

® ди как следует на плойке — 
® получаешь экстрасиль- 
‚ную фиксацию. А за- 

р пах! Не девушка — 
ө карамелька. 

p Позже у меня no- 
„ явилась нормаль- 
„ная косметика, но 
| тяга к эксперимен- 

с там осталась. После 
первого курса уни- 
°" верситета приехала 
я домой на каникулы. 
* Друзья позвали на Beye- 
р ринку — нужно блистать! Zaxo- 

р телось чего-то эффектного. Нашла 
ь мамину тушь — просроченную лет 
на 20. Ну и что! Говорят, она такое 
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~“ =, й м. 
Правду Любаша говорит: все дело в птицах! Сами 
посудите: детей приносят аисты, проблемы — дятлы, 
кашу — сорока, почту — голуби. Новости пишут утки, 
сроком жизни распоряжается кукушка. С утра мир 
принадлежит жаворонкам, от заката — совам. И только 
ворона, как истинный буддист, пропускает эту суету 

"у мимо клюва. Хотя может и накаркать... 












































творит, что 30-обљем скукожится € 
от зависти, «Оживив» тушь старым 
плевательским (в прямом смысле 4 
слова) способом, навела марафет , 
— и пошла в свет. Сидела за столом , 
с друзьями, томно поглядывая из- 
под ресниц-опахал, рассказывала о _ 
жизни в большом городе и чувство- ` 
вала себя голливудской дивой * 
на гастролях. 
А потом мне в глаз что- ® 
то попало. Попыталась # 
проморгаться, про- 4 
тереть салфеткой 4 
— ничего не помо- 
гало. Потекли npe- , 
_ дательские черные 
слезы — я рвану- | 
ла в ванную. Смыв 
тушь, почувствовала 
облегчение, взглянув 
в зеркало — ужас. На" 
меня смотрели краснющие 
глаза в обрамлении облезлых « 
ресниц. Голливудская дива испари- 
лась, осталась Наташка... 
Тушь никто из подружек с собой ə 
не прихватил, зато хватало горя- у 
чительных напитков — исчезэно- di 
вение «дивы» прошло незамечен- о 
ным. Верно говорят: правильно по- 
добранная доза алкоголя легко за- ~ 
меняет макияж. 
Наталья ТРЕТЬЯКОВА, 
автор блога @natretyak, г, Хабаровск 








Вы это можете! 9 
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Чихать хотел на чистоту! 


5 советов аллергику по уборке в квартире 
| Взялись пылесосить комнату — и вдруг начали чи- 


ава а ја а ода а а а да | ад > 





тт i bahid pikad ја ка за i 
мамины 


кайы 


| с 
ханием? Похоже, у вас аллергия. Как наводить чи- 





АРАРАТ ИРА 


— Правило № 1: избавьтесь от 
пыли! Главное — влажная уборка 
раз в неделю. Не забывайте прой- 
тись мокрой тряпкой (а лучше — 


лю, запас чистого храните в чехлах 
из пыленепроницаемой ткани. Для 8 
уничтожения пылевых клещей (их 3 
выделения — сильный аллерген) 3 


АИТ 


салфеткой из микрофибры: она от- 


ЛИЧНО «захватывает» пылинки) по 





регулярно просушивайте матрасы = 
и подушки на солнце, раз втри ме- 
сяца обрабатывайте акарицидны- 


Lii kiii ikki 


OKOHHbIM рамам, дверям, карни- 
зам, вентиляционным решеткам. 
Чтобы минимизировать контакт 
органов дыхания и кожи с пылью, 
надевайте респиратор и перчат- 


ми средствами. 
Правило № 4. Не допускайте no- | 
явления в квартире плесени: ее 5 
споры — серьезная угроза астма- 5 
ки. Еженедельно пылесосьте мяг- тикам. Установите в ванной вы- 
кую мебель, матрасы, желатель- тяжной вентилятор, не допускайте : 
но используя технику по- _ утечек и застоя воды. Чаще $ 


РРА ЕТИНА 
"У 


У моей бабушки на подоконни- 
ке стояли вазоны с алоэ — соком 
растения она лечила разные хво- 
ри. Разбавив его кипяченой водой, 
регулярно закапывала в глаза. Мо- 
жет, потому в 84 года без очков ми- 


шынны 





ТИРЕТ 





вышенной мощности, 
с аква- или HEPA- „/ 
фильтрами (задер- 








_ мойте коврик и занаве- 
> Ску для ванной. Хоро- 
~, шенько проветри- 


гом вдевала нитку в швейную игол- 
ку? Сегодня и я использую этот ре- 
цепт для снятия усталости глаз и 


ымш Ыыыы ы 





РИТОРИЧНЕ 


ТЕРААТ 


живают мельчай- / ‚ вайте комнаты улучшения зрения. 

шие частицы- Д (особенно кух- С 3-5-летнего растения срезаю 

аллергены). | А ню) для устра- | нижний листок, заворачиваю в 
Чтобы скапли- D нения сыро- 3 бумагу и выдерживаю 2 недели 
Е валось мень- № сти. 3 в холодильнике. Ополаскиваю 
Е ше пыли, за- Правило № 5. лист кипятком, пропускаю че- 


мените што- 
ры на жалю- W 
зи, ковролин ` 
— на ламинат, \ 
тканевую обивку 








` Когда зацве- 
тут растения, 
важно предот- 


ҮТТЕ 


7 вратить nona- | 
| дание в дом их | 


мб 


рез мясорубку. С помощью бин- 
та, сложенного втрое, отжимаю 
из массы сок в стерильный фла- 
кончик, В холодильнике храню не 
дольше 3-х дней. 


Е мебели — на ко- щ- 7 ` пыльцы — еще Перед применением разбавляю 
Е жаную (или из кож- С” одного опасного an- В сок кипяченой водой комнатной 
Е зама). Одежду, кни- | лергена. В городах mn- = | температуры (1:10) и закапываю 
Е ги храните за закрытыми нимум пыльцы в воздухе — 2 в глаза по одной капле 2 раза в 
Е дверцами. между 6 и 8 часами утра и ночью, ЕЁ день. Курс — 3 недели, после ne- 


Правило № 2. Не злоупотреб- рерыв — месяц. Пока зрение не 


о аб 


зто лучшее время для проветрива- | 


ляйте при уборке средствами 
бытовой химии, особенно азро- 
зольными: ароматизаторы, кон- 
серванты, ингредиенты с хлором 
могут спровоцировать приступ 
удушья, вызвать экзему. Лучший 
пособ продезинфицировать вещи 
и покрытия в доме — пароочисти- 
тель. 

Правило № 3. Стирайте белье 





подводит! 
Нина ЛУКАШИНА, г. Брест 


ния квартиры. На окна установите | 
сетки с мелкими ячейками. 
Записала Яна ЛЫЧКОВСКАЯ 


За что лу пили тта 
Далеко не всегда оценки за учебу определя бу: 


Многим «неуды» не помешали вписать свои имена в историю че. 


шы 


























ловечества. Проблемам | 
рерната адн pp ча СД ОСТ | | 
Исаак Ньютон в детстве был слаб слабака Ньютона, и тот решил до- 
здоровьем и не шибко крепок умом. казать всем, что человек может быть 
Родная бабка не раз лупила будуще- силен не только физически, нои ин- 
го гения за отвратительные школь- теллектуально. Парнишка серьез- 
ные отметки: хуже Исаака учился но занялся учебой, особенно мате- 
только мальчуган, которого все счи- матикой, вскоре встал в ряд лучших 
тали идиотом! в классе. Нуа спустя годы создал 
Но однажды одноклассник избил фундамент классической физики 


"ТҮТТҮ قن و‎ ГЕ TIT Г hd didia i РРА FEN + 


при температуре He менее 
80 С", отдавая предпочтение жид- 
ким моющим средствам, а не по- 
рошкам. Лучше с минимальным 
количеством ПАВ (поверхностно- 
активных веществ). Хорошо про- 
сушивайте белье — в лоджии при 
закрытых рамах, чтобы на него не 
оседала пыль с улицы. Меняйте 
| постельное белье каждую Hene- 


а а аа ја ша сада 





TET? 


ПЕТЕР ТАРА ИРУ 


т 


АИ РИГА 


10 Зкономим со сватами 





Смотрите 
схему №2 
на стр. 18 


| Понадобились: отрезы 
| | фетра и кожи черного 
7<7 цвета (по 14x8 см); би- 
сер 11/0 черного, синего, се- 
рого и серебристого оттен- 
ков; сине-серебристые пай- 
етки; 2 круглые пришивные 
стразы и 1 — в виде капли; 
14 бусин разных размеров и 
цветов (черный, серый, синий 
+ прозрачные); прозрачная 
леска для бисера; игла; за- 
стежка для броши; клей ПВА. 
На бумаге нарисовала очерта- 
ния стрекозы размером 12х6 см 
(без хвоста), вырезала, пере- 
несла шаблон на фетр. Разме- 
тила ручкой зоны для вышив- 
ки. Начала со страз: в виде кап- 
ли — на тельце стрекозы, круг- 
лые — украшения на крыльях. 
Пришила пайетки на крылья по 
схеме 3. Работая по схеме 1, за- 
полнила разноцветным бисером 
все размеченные зоны. Прила- 
дила бусины-глазки. Вырезала 
деталь по контуру, отступив от 
края 2-3 мм. 
Для хвоста на двойную леску на- 
низала бусины разных цветов и 
размеров, пришила заготовку к 
основной детали. 

Перенесла очертания броши на 
кожаный лоскут. Через отвер- 
стия в нем продела застежку. 
Склеила изнаночными сторона- 
ми фетровую и кожаную заго- 
товки. Края обработала по схе- 
ме 2 черным бисером. Стрекоза 
к полету готова! 

Юлия РАТНИКОВА, г. Могилев. 

Фото автора 





"На собственном опыте убедилась: избавиться о от пятна на 
одежде зачастую проше и быстрее, чем от «ореола», полвивше 
вокруг очищенного участка. Но я нашла выход. розов в изт 

предварительно смачиваю ткань вокруг пятна водой. Ватным 





диском с пятновыводителем обрабатываю загрязнение от +“ 
краев к середине, подложив под проблемный участок одежды | 
белую хлопковую салфетку, сложенную в 2-3 слоя. И, наконец, г? Ач 
сам диск не смачиваю средством обильно: лучше понемногу, HO _ г y 
| несколько раз — иначе «ореола» не избежать. а р | 
а миз јаја | ҮТҮ ТТТ " ! а шј ! во ок. | т ا ق‎ ај а ааа, | 
ч 24 о УК ЧЕ ETAN ГЕ "I ЛЛ Г] г 
гсоечная» л амп Е IO КС 4 


= Кто-то, может, улыбнется калу сау: мол, делать нече- 
° го. А кому-то он пригодится, потому что в трудные времена 


: экономить начинаешь на всем. 
г В люстрах у меня стоят светодиод- 
| ные лампы. Но они, увы, не вечные, 
| ахорошие стоят немало. Наткнул- 
Е ся однажды на совет, как починить 
Е перегоревшую светодиод- 


ж" 
ar 


| сле «реинкарнации» 

| уже полгода лам- „ 
| па работает! 

: Снял с цоколя 
Е пластиковый 

Е светорассеи- 

= ватель: вста- 
| вил в зазор ~ 
| между ними № 
лезвие канце- | 
E лярского ножа | 
Е и прошелся по \ 
Е кругу — прикле- ~ 

енный рассеи- 

| ватель легко OTO- 









À 


га 


а, 


Е шел. Внутри на алюми- ы 
ниевой пластине — распа .- 

= янные светодиоды. Все они вклю- 
Е чены последовательно, один Ne- 


ще. 


, ү — Светодиодные лам- 


Е | съ пы и впрямь выходят из 
Е | строя чаще всего из-за nepero- 
ревшего диода. Но проблема мо- 
жет быть и в другом: сгорел то- 
коограничительный резистор, 
| | оборвался диодный мост, вышла 
Е | из строя микросхема линейного 
драивера — тогда лучше купить 
новую лампочку. 
Перегоревший светодиод про- 
ще найти с помощью щупов- 
иголок, ведь «черные метки» вид- 
ны не всегда. Если напряжение на 
| одном из диодов более 188 — он 
| вобрыве. Но главное: при «реин- 
Е | карнации» вы забыли уменьшить 
|| ток линейного драйвера! Если 


== 


==” 





регорает — цепочка рвется. Зна- 
чит, чтобы вернуть лампочку к жиз- 
ни, надо убрать «убитый» диод и 
замкнуть контактные площадки. 


Перегоревший элемент на- 3 


Е ку. Попробовал — no- „22. шел без проблем: на нем: 
>» 


„ была черная точка. 

à Срезал этот диод 

> ПА кусачками, KOH- 
Т тактные площад- 


| пелькои при“ 


| диоды ярко 38- 





| | _7 сеиватель на 
à ну место решил не 
возвращать: вну- 


а АР > плафона зтого 


JZ не видно, зато света 


" 
лампочки можно отложить! 

Игорь РОДИОНОВ, 

Саратовская обл. 


Комментарий специалиста 


этого не сделать, тепловая на- 
грузка на него вырастет — NaM- | 


\ ки заплавил ка- 3 


поя. Проверил * 
| — оставшиеся ! 


горелись. Рас- $ 


больше. Покупку новой 3 


ГА 


почка долго не проработает. Да и | = 


диодам теперь нужен «облегчен- 
ный» режим. Чтобы снизить ток 
драивера, нужно увеличить сум- 
марное сопротивление токоза- 
дающих резисторов. Для этого 
можно заменить один резистор | 
на другой, с большим номиналом. 
Обычно после подобного ремон- 
та мощность и яркость свечения 
лампочки снижается, тепловой 
режим улучшается, пульсаций 
света практически нет. 
Валерий БУРОВ, 
электрик, 
г. Балаково 


а а 
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Не за горами посадка картофеля. Возможно, 
кому-то пригодятся мои советы, которые 
позволяют собирать с каждого сек ко поса- 


дочного материала 9-10 ведер кл 


Картошка не любит 
холода. Поэтому сажаю 
ее, когда почва на глуби- 
не 10 см прогреется хотя 
бы до +8-9 "С. Ориенти. 
руюсь в сроках посадки 
на... черемуху: как она 
зацвела -- значит при- 
шла пора картофеля, 

Сажать его на глуби- 
ну штыка лопаты, по- 
моему, глупо: получая 
меньше кислорода, кар- 
тошка будет плохо «Ды- 
шать», дольше прорас- 
тать в грунте, клубни уро- 
дятся мелкими. Я на CY- 
глинке заделываю их на 
8-10 см (а мелкий поса- 
дочный материал на 
5-7 см). 

Для профилактики бо- 
лезнеи и защиты от вре- 
дителеи перед посад- 
кой обязательно обез- 
зараживаю клубни. Рас- 





ней. 
творяю в ведре воды 5 г 
медного купороса, 15 г 
борной кислоты и на кон- 
чике ножа — марганцов- 
ку. За 2-3 дня до посад- 
ки окунаю пророщен. 
ные клубни в раствор на 
10 минут, а потом опы- 
ляю их древесной золои 
и оставляю подсыхать. 
Кстати, борная кислота 
еще и стимулирует рост 
картошки 

Давно подружил кар- 
тофель с фасолью. Выса- 
живаю ее по периметру 
картофельного участка, а 
еще бросаю фасолину в 
каждую лунку с клубнем. 
Во-первых, бобовые обо- 
гащают почву азотом, во- 
вторых, помогут бороть- 
ся с проволочником и 
фитофторой. 

Александр ЛЕГКУН, 


использую хомутики, которыми электрики 
скрепляют провода в пучки. Набор таких 
хомутов в хозмаге стоит копеики. На 
шпалере делаю петлю и вставляю в 


нее конец хомутика, обхватываю им 
растение, затем в головку хомута 
вставляю хвостик, получится колечко. 
Вот и все. Никаких трудозатрат, а 

‚ результат великолепный. 





агроном, г. Бершадь 
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Е! Сажаем на укоренение 


одревесневшие черенки 
кустарников и подвои пло- 


1овых деревьев: 22-24. 
Высаживаем в откры. 
тый грунт семена цветов- 


однолетников: 24-26. 


Подстригаем газон и 


поливаем садовый уча 


сток: 26-28. 


в Опрыскиваем плодо- 


вые деревья и егодники 


1 „М... 


Ночные заморозки в 
апреле — не редкость. 
А ведь уже при -1 "С на 
плодовых деревьях опа- 
дет завязь, при -2 "С на 
яблоньках погибнут цвет- 
ки. Для защиты сада от 
«минуса» я испробова- 
ла разные способы: и 
летнюю обрезку деревь- 
ев (после нее почки на 
молодых побегах вес- 
нои просыпаются позже, 
когда угроза заморозков 
пройдет), и дождевание. 


Но убедилась: если нет 
сильного ветра, а стол- 
бик термометра не пада- 
ет ниже -3 С, зффектив- 


нее всего — дымление. 
Заранее в разных уголках 
сада (но не вблизи деревь- 
ев) заготавливаем с мужем 
дымовые кучи — из рас- 
чета одна на 10-15 кв.м. 


: Нижним слоем (пример- 


но на треть от объема) 


` укладываем опилки, хво- 


рост, после — перепрев- 
шую сырую солому, ело- 


МИ Сваты на даче 44 
ч тта шт. 


для профилактики болез- 
ней и вредителей, Выса. 
живаем яровои чеснок и 
семена корнеплодов: 28- 
30. 

Размещаем сажен- 
цы деревьев и кустарни 
ков, перекапываем почву 
с внесением удобрений 
30.04-2.05. 

Валерий МАТВЕЕВ, 


Не тра ПА 


 Спасаем яблони дымом 
вые лапки — то, что дает : 


больше дыма. Сверху . 
присыпаем слоем зем- 
ли (2-3 см). Общая высо- 
та кучи — около метра. В 
ее центр вбиваем Nepe- 
вянный кол, который Bbi- | 
нимаем непосредствен- : 
но перед поджиганием — 

через это отверстие бу- 


дет выходить дым. 


Вечером, когда темпера- : 
тура опускается до +1-2 "С 

и ожидаются замороз- 
ки, поджигаем кучи. Дым · 
от тлеющей массы сте. | 
лется по земле, не na- ! 
вая ей охладиться. Если ` 


дымовая завеса слабая, | 
ворошим нижний слой ` 


кучи вилами, увеличивая 
приток воздуха. Если же | 
вместо тления начина- 
ется открытое горение, 
присыпаем массу сверху 
землей. Обычно «ресур- : 
са» дыма от каждой кучи _ 
хватает на 10-12 часов 
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Нина ЕРМОЛА ЕВА, 


Витебская обл. | 
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ЛАМ. 


Расти, семечко! 


Апрель — самое время для п 


ращивания 


семян циний, петуний, астр, бархатцев. 


Дно вымытых пластико- 
вых контейнеров высти- 
лаю несколькими слоями 
туалетной бумаги. Раскла- 
дываю семена пинцетом, 
соблюдая нужный интер- 
вал. По стенкам емкости 
подливаю немного воды, 
не допуская, чтобы семе- 
на всплыли. Плотно за- 
крываю контейнер и мар- 
кирую его: указываю сорт 
растения, дату посева. 
Ставлю в теплое место, 
если нужно для прораста- 
ния — подсвечиваю. 

Как только проклюну- 
| лись корешки, сразу пе- 
 реношу контейнеры под 
лампу или на южный под- 
оконник, От прямых сол- 
нечных лучей притеняю 
бумажной салфеткой. 
Отбраковываю семена с 
 корешками-обрубками 
(должны быть длинными). 
Самые сильные ростки 
можно высаживать в грунт, 
у остальных жду появле- 
ния семядольных листоч- 






















растут, меньше болеют. 


Е 


Когда прошлой весной мои цветочки сильно вытяну 
лись, листья поблекли и стали опадать, подкормила 
их раствором: 1 таблетка аскорбинки на литр теп- 
лой отстоянной воды. Зеленые питомцы быстро 
пошли на поправку. После пересадки тоже поливаю 
растения таким составом раз в неделю 





ков. Пикирую в отделњ- | 


ные стаканчики. Если са- 
жаю несколько сеянцев в 


общую емкость, разделяю 


их картонными перегород- 


ками (чтобы не разрывать | 
впоследствии сплетенную | 


корневую систему сосед- 
них растений). 


При посадке подцепляю | 


зубочисткой корешок 


вместе с кусочком бумаги № 


(чтобы меньше травми- 
ровать) и, слегка надав- 
ливая, заглубляю в поч- 
ву до семядольных ли- 
сточков. Поливаю расса- 
ду осторожно — ложеч- 
кой или из бутылки с тон- 
ким горлышком. Стара- 
юсь использовать талую 





, 


и отстоянную воду. Пер- | 


вые сутки оставляю тару 
с рассадой под лампой, а 
затем уже выставляю на 
солнце 


Надежда КЛАБУКОВА, | 


цвстовод, 
г. Ижевск. 


Фото автора |. 
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лучше 
























Причины могут быть 
разными. Разберемся с 
некоторыми из них 

Дефицит света (раз- 
мещение на северном 
подоконнике, в глубине 
комнаты). Переставњте 
цветы на южный или BOC- 
точный подоконник. Вос- 
пользуитесь лампами до: 
свечивания, 

Не учли кислотность 
почвы. Если растение, 
которому нужна кислая 
почва, посадить в щелоч: 
ную — нормального цве- 


е ~ \ гения не ждите. Каме- 


лии, гардении нужна кис- 
лая (рН 4-5) почва; глок- 
синии, жасмину, пахи- 
стахису, сенполии, фук- 
сии, антуриуму, клеро- 
дендруму -- слабокислая 
(рН 5-6,5); замиокулька- 
су, лимону — неитраль- 
ная (рН 6,5-7); инжиру и 
мирту — слабощелочная 

(РН 7-7,5); адениуму 

щелочная (рН 7,5-8,5) 
Со временем грунт заще- 
лачивается из-за жесткой 
воды и удобрений. По- 
этому, поливая расте- 
ния, которые любят кис- 
пую среду, периодически 
добавляйте в воду 
лимонную кис- 
лоту (1гна 1л 

| воды). 

Выбирая в ма- 
ч газине почво- 


Руза ориен- 


в мъ ee T 





` Никак не могу дождатъся цветения моих 
‚ комнатных растении: уже и пересажи- 


вала их, и подкармливала. В чем мо- 
жет быть дело? 
Алена ЧИПИРЕНКО, по е-тай 


тируйтесь на уровень 
кислотности и состав, а 
не на надпись, для каких 
цветов она предназначе- 
на 
Большой горшок. В 
таком растение сначала 
наращивает корневую 
систему, затем зеле- 
ную массу и только по: 
гом зацветает. Не ого- 
ляйте и не промывайте 
корневую систему при 
пересадке — это может 
быть губительным для 
цветов 
Не те удобрения. 
Для цветения растени- 
ям нужны подкормки с 
повышенным содержа- 
нием Фосфора и калия, а 
не азота 
Слишком сухой воз- 
дух. Ставьте горшки на 
поддоны с водои, мокрои 
галькой. Используите 
увлажнители воздуха 
Неправильная об- 
резка. Постоянно фор- 
мируя крону, можно не- 
нароком срезать побеги 
с цветочными почками 
Вредители. Приоб- 
ретая новые растения, 
ставьте их на карантин, 
обрабатывайте для про- 
филактики инсектицида- 
ми («Фитовермом» или 
«Актарой») 
Виктория ДИДЕНКО, 
цаетовоо, г. Одесса. 


Фото автора 





Вы это можете 13 


# я: г => ыг 


|" „=“ Кл я = и ч J ї ат и 


| | | | 
Ё ш № 
че Зы ЗЫР Чет | 


Один шутник заметил: 
«Если бы человек всегда 
следовал правильным со- 
ветам, он бы или жил веч- 
но, или помер с тоски». 
Нам твердят со страниц 
газет и с телеэкранов: де- 
лаите утреннюю зарядку, 
не пеите спиртное, не ку- 
рите, не ешьте сладкое, 
не конфликтуйте, гуляй- 
те пешком... Все вро- 
де бы правильно, но как 
же достала эта казен- 
ная «полезность»! Ино- 
гда, проснувшись утром, 
мы даже даем себе слово 
начать новую жизнь. И не 
выкуриваем привычную 
сигарету. И отказываем- 
ся от непременной чашки 
кофе. И не нервничаем в 
переполненном автобусе. 
Но уже к вечеру срываем- 
ся, и все наши утренние 
клятвы — псу под хвост, 
Почему? 

Вспомните: мы ежеднев- 
но совершаем множество 
действий машинально, не 
задумываясь над ними: 
надеваем брюки, чистим 
зубы, включаем и выклю- 
чаем плиту на кухне... Все 
это — на автомате, по 
привычке. Так почему бы 
не попробовать превра- 
тить в привычку хоть не- 
которые «казенные пра- 
вильности»? 

Психологи говорят: нуж- 
но в среднем 40 дней, 
чтобы какое-то действие 
~ 
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стало привычкой. Если 
40 дней заставлять себя 
утром принимать душ, то 
на 41-й вы и не заметите, 
как окажетесь в ванной, 
Те, кто служил в армии, 
знают: там новобранцы 
примерно столько време- 
ни проходили «карантин»: 
у них вырабатывали при- 
вычку к суровым армей- 
ским будням. И ведь по- 
том в самом деле стано- 
вилось легче! Может, и на 
«гражданке» есть смысл 
потратить 40 дней, чтобы 
обрести хорошую при- 
вычку?! 
Но есть нюанс: надо за- 
ставлять себя что-то не 
просто делать, а делать 
с удовольствием! Тогда 
привычка войдет в образ 
жизни 
Если не с кем поговорить, 
вас никто не понимает — 
зайдите в соседний Mara- 
зин, улыбнитесь и поздо- 
роваитесь с продавщи- 
цей по имени и отчеству 
(прочтите на бейджике). 
Действует! В 80% случаев 
вам не только улыбнутся 
в ответ, но и поблагода- 
рят за покупку, попросят 
зайти еще. И, возможно, 
за 40 дней вы приучите 
себя с улыбкой воспри- 
нимать толкотню в авто- 
бусе и угрюмость колле- 
ги на работе. 

Артем ВАРЕНИКОВ, 

психолог, г. Киев 


ФАРМАЦЕВТИЧЕСКОЕ 


НАУЧНО-ПРОИЗВОДСТВЕННОЕ 
ПРЕДПРИЯТИЕ 





ОТ БОРОДАНК 


и ПАПИЛЛОМ 
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Безболезненное 

удаление бородавок, 
папиллом и кератом 
в домашних условиях 


Действует мягко, 
не проникая 
в здоровые 
ткани кожи 


Не оставляет 
рубцов 


СРЕДСТВО ДЛЯ 
УДАЛЕНИЯ БОРОДАВОК. 
и ПАПИЛЛОМ 


Для сватьи 











Если нужно отмыть посу- 
ду из нержавейки, складываю ее в 
большую эмалированную кастрю- 
лю (заодно и она посвежеет), до- 
бавляю на 2 л воды 1 ст.л. соды с 
горкой, 2 ст.л. перекиси водорода, 
0,5 ст.л. моющего средства для по- 
суды, кипячу в течение 20-30 минут. 
От нагара на чугунной сковоро- 
де избавляюсь так. Кладу ее в 2-3 
пластиковых пакета, вливаю внутрь 
70 мл нашатырного спирта (лучше 
работать в респираторе). Выдав- 
ливаю воздух, герметично завязы- 
ваю пакеты шнуром. Несколько раз 
переворачиваю сковороду, чтобы 
спирт равномерно распределил- 
ся по ее поверхности. Оставляю на 
ночь на балконе. Наутро нагар сни- 
мается при легком надавливании, 
откалываясь кусочками. 
| вые столовые прибо- 


ры со временем теряют блеск, в вы- 








пуклом узоре о | 
вый налет. Чтобы убрать его, нали- 
ваю в большую кастрюлю 2 л воды, 
всыпаю по 2 ст.л. соли и пищевой 
соды, укладываю на дно ножи, вил- 
ки и ложки, кипячу при закрытой 
крышке 15 минут. Когда жидкость 
остынет, снимаю налет без труда 
кухонной губкой или щеткой. 
Марина ЖУКОВА, автор 
одноименного You Тивс-канала 


«Домашнии» № 8 


О Пасхальные яйца из макарон. 
О необычная «зеленая» выпечка. 
О Кому нужна мас- 
сажная подушка домаш 
О Хитрые способы е 
посадки моркови 

О Ирина Безрукова 
— о раздельном NH- 
тании и кашах 5 раз 
в неделю, 

Уже в продаже! 
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| хх Топ «Сильв ер» 


77 понадобились: пряжа 


Ріта Cotton (125 м/50 г, 100% 


пима хлопок), круговые спицы 


| Ме 3 с длиной лески 60 и 40 см, 
2 маркера, игла трикотажная, 


| поворотном -- 


брала 197 п., 


| кером 1, вяза- 


| ТОЧНОЙ ВЯЗКОЙ, 


ред. По схеме 











82 р. основно- 


Размер: 44. 

Плотность: 2,07 п. х 2,96 р. 
Платочная вязка. При круговом 
вязании: 1 р. — все лиц. n., 2 р. — 
все изн. п. При 


все лиц. п. 
На спицы на- 


начало ряда 
отметила мар- 


ние замкнула 
в круг. Выпол- 
нила 4 р. пла- 


установила 
маркер 2 на- 
против марке- 
ра 1 — место 
разделения на 
спинку и пе- 


для круговых 
рядов выпол- | 
нила в высоту 


го узора, петли распределила так: 
1 изн. п. (условный боковой шов), 


| маркер 1, 97 п. основного узора, 
1 изн. п. (боковой шов), маркер 2, 
| 97 п. основного узора. После раз- 


С? 
этом красиво" 
Я нашла такой способ. 
Боковины ластовицы делаю на 3- 
4 мм уже, чем на выкройке. Изме- 
ряю срезы, которые буду обрабаты- 
вать. Резинка должна иметь длину 
85% от длины среза. Делю резин- 
ку и срез на 4 равные части, отме- 
чаю булавками. Накладываю резин- 
ку (ажурным краем вниз) на лице- 
вую сторону полотна, распределяю 
вдоль среза, ориентируясь на бу- 
лавки, приметываю. Прокладываю 
на швейной машинке прямую строч- 
ку ближе к ажурному краю резинки. 
Припуски ткани подрезаю, не дохо- 
дя до шва 2-3 мм, Отгибаю резин - 








Смотрите 
схему 3 
на стр. 19 


тй работу на перед и спинку, 
которые вязала поворотными р. 
Спинка. Для проймы убавила 
справа и слева в каждом 2-м р. 
2 раза по 2 п. и 2 раза по 1 п. Вы- 
полнила прямо 59 р. от начала 
проймы. Все петли сняла на до- 
полнительную нить. 

Перед — аналогично спинке. 
Только в 18 р. от начала проймы 


_____- закрыла сред- | 


ние 4 п. и разде- 
лила полотно на 
"+ левую и правую 


ловины закрыла 
в каждом 2-м р. 
= 20 раз по 1п. 


ла детали пе- 


чевой шов «пет- 
ля в петлю». По 
краю горловины 
и пройм набра- 


укороченной ле- 


петли закрыла, 
спрятала кончики. Топ постирала 
и высушила. Готово! 


части. Для rop- | 


„9 Сборка. Cwn- | 


Р реда и спинки, 
проложив пле- | 


ла петли на кру- | 
говые спицы с | 


ской и провяза- | 
ла 4 р. платоч- | 
ной вязкой. Все | 


| 


Алена ВИЛЮД, автор блога | 


вру _шуопизћка, г. Благовещенск. 


Фото и схемы автора | 


К» | Цены ' на элегантное f Фрея нижнее белье подтолкну- 
ли меня к мысли шить его своими руками. Важно при 
ть срез трусиков ажурной резинкой. 


ку на изнанку трусиков так, чтобы 
ажурный край был виден на лице- 
вой стороне, сметываю и прокла- 
дываю на машинке шов «эластич- 
ный зигзаг». 
А чтобы при носке жилки резинки не 
«выскакивали», шью изделие в такой 
последовательности: обрабатываю 
резинкой оба среза для ног, прокла- 
дываю один боковой шов, затем об- 
рабатываю резинкой верхний срез 
трусиков и уже потом стачиваю бо- 
ковые срезы с другой стороны. 
Ольга МАКСИМОВА, 
г. Екатеринбург 
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| 3 минуты! 
На работе выматываюсь, как черт! Но на «сеансы релакса- 
` ЦИИ» и сложные «техники снятия стресса», пропагандируе- 


| 


мые модными журналами, на походы к психотерапевтам нет ни вре- 
мени, ни желания. Может, есть попроще способ снять усталость? 


— Я бы все же посоветовала вам 
обратиться к специалисту: ДЛИ- 
тельное существование в 
условиях стрессов и интен- 
сивных нагрузок может вы- 
звать синдром хронической 
усталости, который в ряде 
стран уже внесен с список 
серьезных заболеваний. 

В качестве «быстрого», но времен- 
ного способа решения проблемы 
могу порекомендовать экспресс- 
массаж биологически активных то- 
чек на лице. 








— Возможно, вы не до конца рас- 
слышали фразу медика об оливко- 
вом масле. Как и любое раститель- 
ное, оно очень и очень полезно в сы- 
ром виде. Но если нужно поджарить 
мясо или рыбу, в этом случае сало 
и сливочное масло действительно 
предпочтительнее. 

Дело в том, что при нагревании по- 
линенасыщенные жиры, которые 
содержатся в растительных мас- 
лах, выделяют токсичные альдеги- 
ды — гораздо больше безопасных 
норм. При чрезмерном потребле- 
нии эти вещества способны вызы- 
вать онкологические и сердечные 
заболевания, язву желудка, гипер- 
тонию и даже болезни Альцгеймера 
| и Паркинсона! А в свином сале мно- 








Салом по... маслу 

= ~ Услышал, как в телепередаче врач заявил, что свиное сало 

_ А полезнее оливкового масла. Но ведь нас десятилетиями 
F убеждали в обратном! И где же истина? 


Евгений, г. Харьков 
Каждое упражнение займет не боль- 
ше 1 минуты 
+ Подушечками указательных 
пальцев синхронно надавливайте 
на внутренние уголки глаз. Повто- 
рите 10 раз. 
> Наложите пальцы на три точ- 
ки на каждой брови: на внешний 
и внутренний края и на середину. 
Одновременно сильно надавли- 
вайте на них. 
> Средним пальцем руки масси- 
руйте бугорок между бровями — 
прямо над переносицеи, 


асаана 








Сергей Григорьевич, г. Жодино 
го мононенасыщенных жиров, кото- 
рые при нагревании не разлагаются 
на токсичные вещества. 

Богато сало и полиненасыщенной 
арахидоновой кислотой — доказано 
ее благотворное влияние на работу 
мозга, почек, сердца. К тому же она 
выводит из крови «плохой» холесте- 
рин. И всале есть холестерин, но его 
там, например, в 4 раза меньше, чем 
в говяжьей печенке, 

Конечно, надо помнить о высокой ка- 
лорийности сала (770 ккал в 100 г). 
Но при отсутствии противопоказаний 
несколько ломтиков этого продукта 
(до 20 г) в день вам не помешают. Не 
зря же говорят, что примерно столь- 
ко сала ежедневно включали в меню 
руководителей СССР. 
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Р Расскажите, пожалуй- © 
БА ста, что такое “медо- 4 
фа вый пластырь Авицен- d 
bD УБА ны»? Говорят, он очень 
L эффективен при кашле. | 






Инга, по электронной почте 4 
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P — Аппликация по старинному pe- 4 
р цепту, которым, по преданию, 4 
р пользовался еще Авиценна, в са- $ 
р мом деле помогает при влажном 4 
р кашле с хрипами в бронхах. 4 
b Перед отходом ко сну смешайте 4 
К по 1 ст.л. пшеничной муки, меда d 
b и кипяченой воды комнатной TEM- 4 
пературы. Можно добавить 1 ч.л. } 
P подсолнечного масла, чтобы «те- | 
P сто» не липло к рукам. Получен- ў 
р ную лепешку выложите на «бутер- $ 
P брод» из шерстяного шарфа (ниж- $ 
Б ний слой), пергаментной бумаги $ 
р (средний) и вафельного полотен- 4 
р ца. Остатками «теста» обмажь- 4 
те грудь (исключая область серд- 
ца). Лягте спиной на «бутерброд», A 
| тщательно обмотайтесь всеми 4 
слоями. Поверх наденьте фут- 
Г болку и укройтесь теплым одея- 4 
р лом, подоткнув его со всех сторон. 4 
Р Утром снимите аппликацию и 06- 
р мойте туловище теплой водой. @ 























| = пама 


Как сделать 
фигуру визуально 
стройнее? Легко! 
Раскрываем 

топ-5 секретов, 
благодаря 
которым вы 
будете выглядеть 
безупречно 

в любой ситуации! 





а: 





Готовые образы 
Выбирайте комплекты 
с удлиненным жакетом 
и расклешенной юбкой. Такая 
модель выигрышно прикроет 
ра, а пояс зрительно 
уменьшит талию. Если 
хотите сделать образ более 
расслабленным, дополните 
костюм не туфлями, 
а ботинками на плоском ходу. 





Костюм 
«Монтре» 
009-022-184 


3499P 


Shop&Show — это 
территория выгодного 
шопинга: более 10 
категорий товаров. 

В ассортименте 
Shop&Show — модная 
одежда, обувь, 
украшения, косметика, 


_ электроника и техника, 


товары для дома, хобби — 
и многое другое. 


Скидка 1000 руб. на заказы в Tene- и интернет-магазине 5һор&5һом 
по промокоду СВАТ действует на всё (кроме бытовой техники и электроники) 
при покупке от 2999 руб. только до конца мая. 


Как использовать промокод: 


1. Заидите на саит 
www.shopandshow.ru 

или позвоните по телефону 
8 (800) 707 94 88. 

2. Введите промокод СВАТ 


в корзине сайта при оформле- 


нии заказа в поле «Промокод» 


или назовите его оператору. 


3. Нажмите кнопку «Применить», 


и стоимость заказа 
пересчитается автоматически. 
4. Далее завершите оформле 
ние вашего заказа. 


Организатор акции: 

ООО «Маркет-тв». 

Адрес: 109451, Москва город, 
улица Братиславская, дом 14, 
эт. 1, помещ. ХІХ, офис 1$, 
ОГРН: 5177746148322. 

ИНН 9723037680 



















Покупайте на 
ТВ и онлайн 


Безупречный силуэт 
Создать идеальную фигуру заодно 
мгновение? Легко! Если у вас в гар- 
деробе есть корректирующее бе- 
лье с безупречной посадкой. Оно 

| поможет красиво оформить грудь 
и спрятать лишнее наталии. 


| Набор трусов 
















корректирующих 
«Сетте Колори» 7 шт. а 
| 009-027-159 а 

Правильный крой 3179? ) | 
Зауженные книзу юбки J! к у | 
и платья — это идеальный АГИЯ: | \ 
вариант, чтобы скрыть жи- Ея ا‎ 
вотик и визуально BbITA- + | 
нуть силуэт. Не забывайте ы’. 
про длину: девушки могут Ге | 
выбирать варианты выше _ =. Є | 
колена, а дамы постар- ~ | 7 
ше — немного ниже, =f 
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Яркие акценты 

Не бойтесь крупных рисун- 
ков и объемных силуэтов, 
Такое платье не сделает 
вас больше, а напро- 

тив — поможет умело 
скрыть объемные формы 
благодаря удачному фасо- 
ну, поясу и юбке-плиссе. 



















Платье т 
«Сан-Паулу» ву 
009-019-734 
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1_7 Цвет сезона 

Черный стройнит? Да, а еще 
зеленый! Главное — выбирать 
насыщенный темный оттенок. 

К тому же это самый модный цвет 
| сезона! А если хотите добавить 

| яркости, с этой задачей легко 
справятся красные лодочки, 


18 Схемы. 





Схема 1 


Пасхальная 
салфетка 
(стр. 6) 





+... 0.. м, 
неее + 


=i 


Схема 2 


Кез + + 


Условные обозначения 
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Схема 1 


Брошь 


«“Попръгунья- 


стрекоза» 
(стр. 10) 


сч 
г 
= 
Ф 
w 
е 














Схема 3 




















"Це лиц. п. 
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Uj = накид 


























(А) = дно 

(8) = боковина 1 (6 дет.) 

(В) = боковина 2 (6 дет.) 

(Г) = стойка из бруса (4 дет.) 









es - 
та 
№ = и 


нитон ка Подпишись 


киши" 
„вина нв несете ти 
паше че = глаг 


xy kj на 2-е полугодие 
©, 2021 года | 
со скидкой 19% 


индекс 


Реклама 





Подпишись, не выходя из дома, на сайте toloka24.ru 
с любого месяца. А по промокоду 5Р21 действует скидка 15% 


реак 
на 2-е полугодие 
2021 года 


со скидкой 990. 


„Подписные издания: Официальный 
каталог АО «Почта России" 
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Ес e любого! месяца. А по: промокоду SP21 действует с скидка. 15% 
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бо доровсе меню 24 


| пеной чибаойа 





к лету, такой десерт 


жаы ика | 
го 171 килокалория на 100 г. 
Для основы: 50 г цельнозерно- 
вой пшеничной муки, 2 желт- 


= ы ш 


Ppa. 


JETRU 


к ооепите кс 


Па гих тт к” тъ н 


| 1 | | Е | 
РГТ А ЛАБЫ 5А "и д, ш ш 
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~ оны планки андин ага раббони но: 





1 танционно. Увы, самоизоляция связана с кулинарными 
излишествами. Но у меня на талии — лишние килограм- 
мы, а у мужа вес не изменился! Супруг уверен, что у него 


= 


нет причин «заморачиваться» с рационом. Неужели это правда? 


— Мужчинам и впрямь похудеть 
проще — благодаря высокому уров- 
| ню тестостерона, большему объе- 
му мышечной массы, на «питание» 
| которой уходит немало энергии, 
меньшему, чем у женщин, слою 
подкожного жира и ряду дру- 
гих физиологических и психоло- 
гических особенностей. Но это 
не значит, что на радостях пред- 
ставителям сильного пола мож- 
но есть и пить все подряд. Здо- 
ровье сердечно-сосудистои, нерв- 
ной и зндокринной систем, ЖКТ, 
опорно-двигательного аппарата 
| тоже зависит от меню. 

Чаще включайте в рацион 

< мясо нежирных сортов — бога- 
| то белком, основным строитель- 
ным материалом для мышц. Сое- 
вые заменители — не для мужчин: 
| > рыбу и морепродукты — источ- 
ники омега-3 и омега-6 кислот, не- 
обходимых для здоровья проста- 
| ты, сохранения половой функции, 
| защиты сосудов и сердца; 

> имбирь — повышает выносли- 
ВОСТБ; 

> томаты — содержат много лико- 
пина, который контролирует рабо- 
ту сердечно-сосудистои системы; 
| + грибы — богаты магнием, же- 
лезом, калием, кальцием, медью, 
фосфором, селеном, витамина - 
E ми группы В (важны для выработ- 
4 | ки тестостерона); 





Валентина С., г. Витебск 
~ красный сладкий перец — no- 
ложительно влияет на гормональ- 
ный фон; | 
> «мужские» пряности: черный 
перец, розмарин, чеснок, бази- 
лик. 


Мужчинам стоит уменьшить 
потребление: 


> соли (копченостей, колбас, по- 
луфабрикатов) — избыток может 
привести к снижению уровня те- 
стостерона и накоплению жиро- 
вой массы, повышению утомляе- 
мости, отекам: 
% сахара — его действие схоже с 
солью, плюс он ухудшает состоя- 
ние сосудов, истощает поджелу- 
дочную железу; 
> алкоголя — в чрезмерных коли: 
чествах приводит к неврозам, уве- 
личивает риск возникновения сер- 
дечных заболеваний, ослабляет 
защитные функции организма. 
Инна РОЖОК, диетолог, г. Минск 


Каша «2 в 1» 

По 200 гколотого гороха и гречне- 
вой крупы, 1 лводы, по 1 моркови 
и луковице, 1-2 помидора, соль 
по вкусу, пучок петрушки, расти- 
тельное и сливочное масло. 
Горох заливаю водой, присаливаю, 
варю до полуготовности. Всыпаю 
промытую гречневую крупу, дер- 
жу на огне до ее готовности. Мор- 
ковь натираю на крупной терке, лук 


Е д — < =‏ © ص -- — سے 


основу и воз- 


| мал и стевию, на слабом 
огне, помешивая, довожу до за- 


измельчаю, 
резаю. Обжариваю на раститель- 
ном масле лук и морковь, в конце 
добавляю помидоры, Выкладываю 
зажарку в кастрюлю с кашей за 
5 минут до того, как снять ее с пли- 
ты. При подаче добавляю в блюдо 
кусочек сливочного масла и посы- 
паю измельченноя зеленью 


ка, 15 мл 1,5% молока, по 
15 гсливочного масла и какао- 
порошка, сахарозаменитель _ 
(стевия) — по вкусу. 


Для начинки: 200 г мягкого 


2% творога, 100 г творожного 
сыра, 2 белка, 30 гкрахмала. 


Для крема: 50 мл 1,5% молока, 


по 5 гпорошка какао и крахма- 


ла, 30 г фундука, сахарозаме- 


нитель (стевия) — по вкусу. 
Масло растапливаю, соединяю с 
остальными ингредиентами для 


| основы, замешиваю тесто. Уби- 
| раю его в холодильник на 20 минут, 


затем раскатъваю, выкладываю в 
форму, чтобы получились борти- 
ки, накалываю вилкой в нескольких | 
местах. Выпекаю 10 минут в разо- | 
гретой до 180 "С духовке. 
Все ингредиенты для 
начинки смеши- 
ваю, выливаю на 














вращаю форму 
в духовку еще | 
на 30 минуг. 
Пока десерт 
остъвает, готов- 
лю крем: соеди- 
няю в кастрюльке 
молоко, какао, крах- 


густения. Добавляю обжаренные 
ядра фундука и покрываю смесью 
 чизкейк. 
Надежда ПАХИРКО, нутрициолог, 
автор блога Фехреп ро һеиге, 
г. Павловский Посад | 


томаты некрупно на- 


Татьяна КУЗНЕЦОВА, г. Могилева 


22 Сваты чу ПЛИТЫ 





встретят Пасху 
уже 2 мая. Самое 
время выбирать ре 
цепты главных блюд 
праздника! «Сваты» 
подскажут napy 
отличных вари- 4 
антов. 


~ 

«Царскии» 
700 г муки, 6 яиц, 300 мл сли- 
вок (не менее 2095), 200 г са- 
хара, 70 г сливочного мас- 
| ла, по 50 г миндаля и цукатов, 
40 мл коньяка (или апельси- 
нового сока), 2 ч.л. быстро- 
действующих дрожжей (или 
бг сухих, или 18 г свежих), 
1/4 ч.л. соли, 120 г сахарной 
пудры, 1 ст.л. лимонного сока. 
Все продукты — комнатной тем- 
пературы. Цукаты замачиваю в 
коньяке (соке). Ядра миндаля 
очищаю от кожуры, подрумя- 
ниваю на сковороде и некруп- 
но рублю. 
Дрожжи, 150 мл сливок, 2 ст.л. 
сахара и 3 ст.л. просеянной муки 
перемешиваю до однородности. 
Миску с опарой затягиваю пище- 
вой пленкой и оставляю в тепле 
на 30-40 минут. 
В большой емкости растираю 
размягченное масло с остав- 
шимся сахаром, добавляю желт- 
ки, взбиваю до пышности. Вли- 
ваю 150 мл сливок, ввожу опа- 
ру, перемешиваю. 5 белков взби- 
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ваю до устойчивых пиков. Понем- 
ногу добавляю в основную мас- 
су то белки, то просеянную муку с 
солью. Замешиваю тесто, пока 
оно не начнет отставать от рук, 
но будет еще липким и влажным. 
Прикрываю в миске полотен- 
цем и оставляю в тепле на час. 
Затем вмешиваю цукаты и мин- 
даль, вновь даю тесту подойти. 
Как вырастет вдвое, расклады- 
ваю по формам для куличей, при- 
крываю полотенцем и отправляю 
на расстойку. Выпекаю при 180 "С 
25-40 минут — зависит от разме- 
ра форм. Если куличи высокие, 
остужаю их на полотенце, повора- 
чивая с боку на бок, — чтобы неж- 
ный мякиш не просел. 
Для глазури оставшийся белок 
азбиваю миксером, постепенно 
подсыпая сахарную пудру. В загус- 
тевшую массу вливаю лимонный 
сок, взбиваю. Теплые куличи оку- 
наю «шапочками» в глазурь, укра- 
шаю по желанию. 
Татьяна БЕРКОВСКАЯ, 
г. Витебск. Фото автора 


























Кулич на вашем столе 
"Заварной на картофеле 


2 небольшие картофелины, _ 
- 570 г муки, 75 г сливочного мас- 
= ла, 250 мл молока, 16 г свежих - 
дрожжей, 120 г сахара, 2 желтка, 





1/2 ч.л. соли, 130 г цукатов или 


изюма, по 1/3 ч.л. ванилина, кар- 
- дамона и мускатного ореха. | 
= Для глазури: 2 белка, по 100 г мин- - 
дальной муки и сахарной пудры, ‚= 
= 1Огкукурузного крахмала. | 
- Для опары смешиваю теплое моло- 

© ко, дрожжи, 100 г муки и 20 г сахара, 
= ки. Картофель отвариваю, разминаю - 
= в поре. Смешиваю с 75 г масла и 20г - 
| недра ве Даган 





Î ло еще на час. Затем распределяю по : 
= формам, после расстойки покрываю Gy- | 
| дущей глазурью: соединяю белки, ca- 


Барокко ны EOC затем - 
еще 15-20 минут (до сухой зубочистки) 
Î — при 180°С. | 


Наталья ВЕЛИЧКО, - 
г. Ростов-на-Дону. Фото автора | 
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350r творога. упаковка готово- 
го лимонного желе, 1 ст.л. гу- 
стой сметаны, 2 ст.л. сахара, по 
З ст.л. воды и готовой маковой 
начинки. 

Смешиваю творог, сахар и сметану, 
добавляю подогретое желе. Проби- 
ваю смесь блендером до однород- 
ности. После вмешиваю ложкой ма- 


ковую начинку и выкладываю мас- 
су в силиконовую Форму, застелен- 
ную марлей. Сверху устанавливаю 
груз, убираю в холодильник. Через 
сутки переворачиваю пасху на блю- 
до, освобождаю от формы и мар- 
ли. Готово! 
Юлия МАНЧХА, 
г. Донецк. Фото автора 
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о ТИРСИ А >, КА ШРЫ? 2. ЕДЕР ЦА УИЧ. В. „дд „АА Ф р o к Ро. 
м naume в его состав, участвуют в ЈН 
P образовании гормонов и знзимов. а 
л При аллергии на продукты пчело- S | 
Ге | водства можно использовать CTA- & 
b кан сладкого фруктового сока NO- 9 "ж 
4 полам с водой. я 
"$ Тщательно перемешайте в блен- а, 
РА. дере все ингредиенты непосред- 4 
L ственно перед употреблением. В дъ 
| течение 2-х дней пейте коктейль № 
и по 1 стакану каждый час-два мел- d 
| г | кими глотками (лучше через Cono- | 
г минку). Если берете коктейль с со- Т 
Р | бой на работу, перед употребле- № | 
Р нием в течение 30 секунд встря- РОД 
2 хивайте бутылку. В промежутках & 
о между приемами выпивайте по * 
8 стакану обычной воды. = 
ر‎ ES Если трудно выдержать два дня, #4 
F | можете сократить курс до одного, фи 
P Коктеиль «Интенсивная реанимация» но тогда процесс снижения веса 4 
| и очищения пойдет медленнее. ¢ 
К par активизировать способность тела сжигать жир, нужно _ Либо можете добавить низкока- J 
' ’ прежде всего помочь печени. За многие годы наша жировая ткань лорийные перекусы: пол-яблока 4 
| становится хранилищем всевозможных вредных для организма или апельсина и 2-3 миндальных || 
Р веществ, их с едой, водой, даже с воздухом! Избавиться — орешка (или 2-3 половинки грец- “ 
| от них поможет 2-дневное воздержание от твердой пищи. кого, или 10 г твердого сыра, или $ 
|< 


Г Для этого я и предлагаю коктейль 
Г «Интенсивная реанимация». Но 
СТ учтите: мочегонный эффект коктей- 
Ж ла не позволит далеко уходить от 
44» дома. 
№ Состав: 1 стакан питьевой воды, 
b сок половины лимона, 25-30 мл 
" сока алоэ, 1 ч.л. меда, аптеч- 
Х ный комплекс минеральных BE- 
РА „ществ. 
м „Сок лимона — эффективный при- 
” родный растворитель, помогает 


В алоэ содержится более 200 раз- 
личных питательных веществ, вита- 
минов, 18 аминокислот, в том числе 
почти все незаменимые, связанные 
с регенерацией клеток. Отрезав от 
алоэ листочек, предварительно по- 
держите его сутки в полиэтилено- 
вом пакете в холодильнике, а затем 
выжмите сок. 
В меде обнаружено 37 макро- и ми- 
крозлементов. Белки, вхо- 


100 мл нежирного натурального 

йогурта, кефира). ' 
Самое важное в эти 2 дна очист- $) 
ки — выполнение 2-3-минутных 
интенсивных движений (круговые 
взмахи руками, пружинистые рас- 
качивания тела, встряхивания). Та- 
кая разминка важна для улучшения , 
процесса детоксикации, 
Людмила ДЕНИСЕНКО, диетолог, , 
Донецкая обл. 
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Дачный сезон в разгаре, забот на огороде полно. А возраст- 
то уже сказывается: порой к концу дня ног под собой не чую. 
В этом случае в таз с терпимо горячей водой (5 л) добав- 
ляю стакан яблочного уксуса и опускаю в жидкость ноги на 


< № вывести токсичные вещества, 
‚ эффективен против гнилостных 
ГА процессов в кишечнике, понижа- 
ДР ет уровень сахара в крови и кис- 
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Зверобои поднимет настроение 
Устали от пандемии, настроение — на нуле? Попробуйте отвар 
_ зверобоя продырявленного. Он стимулирует вы серото- 


чие от синтетических препарх 
30 г сухих измельченных цветков за- 
-Y лейте в эмалированной кастрюль- 
Е ке 600 мл воды, доведите до кипе- 
| ния и варите 30 минут на слабом 
огне. Охладите, процедите, пейте по 
Е 50 мл отвара 2 раза в день перед 


| нина («гормона настроения»), повышает выносливость, в отли- 





з не вызывает привыкания. 


противопоказаны беременным, кор- 
мящим матерям, не рекомендует- 
ся прием одновременно с антибио- 
тиками (зверобой подавляет актив- 
ность лекарств). Длительный при- 
ем препаратов на основе зверобоя 





| едой. Курс — до улучшения состоя- может временно повлиять на потен- 
Е ния, но не более 20 дней подряд. цию у мужчин. 
"a Не превышайте дозировку: зверо- Оксана ПАНЬКО, 
ч бой ядовит! Его настои и отвары целительница, г. Киев 
ЕР Po Наречен", Б \ ч «7 + | „да жашаш сағ чалда ا قا‎ yii i Бад a ве“ ди и ~ == рар Б.У Г али | ر رو‎ чада SALA aP ey у | 
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Жесты часто бывают 
норечивее слов. Вспомнита.| 
как обычно с - те 

и на груди. То, как вы это 
делаете, многое говорит о 


вашей личности. 


Левая ладонь 
‚о поверх правой 
руки. 

Наделены пре- 
восходным чув- 
ством стиля, раз- 
витыми интуици- 
ей, абстрактным 
мышлением и во- 

ображением. Имеете 
творческие задатки. Но 
вместе с тем слишком эмоцио- 
нальны и несдержанны. Ищете 
у окружающих внимания и одоб- 
рения. Критику воспринимаете 
болезненно. Если ваш род дея- 
тельности не связан с творче- 
ством, советую заняться не- 
обычным хобби. 


Правая ладонь по- 
Рациональны, пунк- 
туальны, npe- 
успеваете B pa- 
боте, требующей 
точности и повы- 
шенного внимания. 
Стремитесь завер- 
шать начатое, перед при- 
нятием решений взвешиваете 
все «за» и «против», Не любите 
перемен. Предпочитаете одино- 
чество шумным компаниям. По- 
старайтесь стать более комму- 
никабельным. 


обе кисти. 

Умеете добивать- 
ся поставленной 
цели. Старае- 
тесь быть чест- 
ным и открытым. 
Окружающие при- 
слушиваются к вам, 
чем порой пользуе- 

тесь. В семейных отношени- 
ях можете выступать и в качестве 
лидера, но чаще уступаете браз- 
ды правления второй половинке. 
Светлана НЕЧАЕВА, 
психолог, г. Москва 











Мысли вслух 

1) Руководить — это значит не ме- 
шать хорошим людям работать. 

2) Замечательный психолог Алек- 
сей Леонтьев сказал в 1965 году 
«Избыток информации ведет к 
оскудению души». Эти слова долж- 
ны быть написаны на каждом сайте. 
3) Существенные новости име- 
ют большую жизнь, чем пять ми- 
нут. Если я узнаю что-то важное не 
сегодня, а послезавтра — это для 
меня большого значения не име- 
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сравнении. 
= Можно построить пирамиду, демон- 
5 стрирующую иерархию проблем, 
= Более мелкие перестают волновать, 
= когда появляются другие, покрупнее. 
Помятая в аварии машина блокиру- 
ет переживания о сломанном ногте. 
Когда я валяюсь в постели с грип- 
пом, меня совершенно не волнуют 
морщинки под глазами. Они ни- 
куда не делись, просто в новой 
ситуации не до них. 
И наоборот: когда решены 
крупные проблемы, мы склон- 
ны находить новые, более 
мелкие. То квартиры нет; то — 
есть, но без ремонта: то ремонт 
сделан, но вот занавесочка на кух- 
не кобоям не подходит.. 
Когда в праздники мне и моей семье 
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это самое главное. Но не согласна 
с пожеланием: «Пусть не будет про- 
блем». Будут! Так не бывает, чтобы 
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ИШИНЕ АРА ШШЕ. 
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желают здоровья, я соглашаюсь, что 


ШИШИ ИИ РОС РАД ОР" 


ет. Та новость, которая меня инте- 
ресует, как правило, не скоропор- 
гящаяся 
4) Костюм дисциплинирует мужчи- 
ну. внутренне организует. Когда-то 
радиодикторы Би-Би-Си читали но- 
вости в смокингах, хотя слушатели 
их и не видели 
5) Ачто касается элиты... Я вообще 
считаю, что элитными должны быть 
бычки, а не люди 

Сергей КАПИЦА, физик 


ад ЈАНА А Нета бо која ВРЛО А ОТИ особа лаје»: 


«Мне бы твои проблемы!» 


Эта расхожая фраза обычно т насмешку, но может 
дать и терапевтический эффект. Есл 
его печаль — совсем не печаль. Ибо и впрямь все познается в 


и человек поймет, что 


совсем без проблем, Но если вас 
волнует, что сумочка не очень под- 
ходит к туфлям, вероятно, у вас есть 
возможность найти деньги на новую 
Я радуюсь проблеме: «Что сегодня 
надеть на работу?» Это значит, что 
исчезла забота, как сбить ребен- 
ку температуру. А уж если начинаю 
планировать семейный отпуск — то у 
меня вообще все замечательно. 

Отсутствие проблем — далеко не га- 
рантия счастья. Знаю примеры, ког- 
да жены богатых мужчин, привык- 





ШШ 


МР ДШИ ДШ НЕ ПАНЫ ШЫ. ШЇ | 


ИШ ЛИ РА ОР ИШЕ 


ттүү ОИ ИИ ТТ 


шие, что все их прихоти исполняют. $ 


ся как по мановению волшебной па- 
почки, спивались, страдали психосо- 





рессий и неврозов, Воз- 
можно, потому, что нужно было со- 
здать себе хоть какую-то проблему... 
Анна БМКОВА, 
психолог, г. Екатеринбург 
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— Марина, лет 15 назад сериалами 
увлекались в основном старушки и 
молодые мамы-декретницы. Сей- 
час на работе разговоры с коллега- 
ми часто сводятся либо к обсужде- 
нию очередной «мыльной оперы», 
либо к просьбе: посоветуй хороший 
сериал. Мы деградируем? 

— Это зависит от того, какие сериа- 
лы выбирать. В последние годы по- 
явилось много качественных филь- 
мов, снятых хорошими режиссера- 
ми, с первоклассными актерами — 
это уже не «мыльные оперы», Кроме 
того, лютует ковид! Люди вынужде- 
ны больше времени проводить дома. 
И сериалы — хорошее лекарство от 
стресса и депрессии. Собраться 
всей семьей, заварить вкусный чай 
и включить, допустим, английский 
фильм «Энн» — прекрасную исто- 
рию развития отношений с близки- 
ми. Это своего рода урок психологии 
на дому, развитие, а не деградация. 
— Я когда-то за компанию с мамой 
смотрела «Татьянин день». Это не 
«Энн», конечно, но некоторые «сце- 
ны из семейной жизни» помогли мне 
тогда разобраться в проблемах 
собственных детей. 

— Если сопоставить многие со- 
временные сериалы с массовым 
«большим кино», боюсь, сравне- 
ние будет не в пользу последнего. 
Кинотеатрам нужны максимальные 
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сборы, там зачастую не до драмати- 
ческих коллизий: сюжет — проще, 
герои — примитивнее, ставка — на 
спецэффекты. А драматизм отноше- 
нии активно перетекает в «презрен- 
ные» сериалы. Они развивают в лю- 
дах эмпатию, способность к сопере- 
живанию. Не получая в рутине буд- 
ней нужного накала чувств, мы ищем 
ЭТО В «телестраданиях». О чем пер- 
вые сезоны того же народного се- 
риала «Сваты»? О любви и проще- 
нии. О юморе как способе предупре- 
ждения конфликтов, О том, что боль- 
шая семья — это не только суета, но 
и надежная опора в трудную минуту. 
Только эту опору следует вовремя 
чинить и регулярно укреплять. 
Хотя, конечно, плохо, если сериа- 
лы начинают подменять реальную 
жизнь, становятся зависимостью. 
Так же, как компьютерные игри, 
— Ичто тогда делать? 
— Начинать жить самому. Отрывать 
себя от дивана, выключать телеви- 
зор, варить борщ, сажать цветы, 
звонить родным... Да хотя бы про- 
сто вытереть пыль с экрана — это 
психологически верное начало, Сле- 
дом неизбежно захочется снять пау- 
тину на потолке, посмотреть за окно. 
Надо же, солнышко — прогуляться 
бы! И — процесс пошел... 

Беседовала Ирина БЕРЕСТОВА, 

г. Могилев 
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Соглашусь с тем, что сегодня 
немало качественных сериа- 
лов, которые учат «разрули- 
вать» сложные отношения в се- 
мье и в обществе. Здесь, по- 
моему, кроется и опасность 
воздействия такой телепро- 
дукции на психику. Герой се- 
риала — образец для подража- 
ния? Но если человек (особен- 
но подросток) пытается жить 
жизнью выдуманного персо- 
нажа — даже положительного! 
— есть риск столкнуться не с 
«хзппи-зндоме, а с разочаро- 
ванием: действительность куда 
сложнее киношного мира! Коль 
предложенный с экрана способ 
разрешения кризиса не рабо- 
тает — возникают неврозы, 
стремление по-страусиному 
спрятать голову в песок, в «те- 
лемир», где все легко и просто. 
До тех пор, пока не выключишь 
телевизор... Но когда человек 
отвыкает прилагать реальные 
усилия к разрешению сложных 
ситуаций, у него снижаются во- 
левые качества, потенциал и 
мотивация к развитию. 
к тому же сериалы — эффек- 
тивное средство манипуля- 
ции зрителями. Можно про- 
пагандировать с экрана культ 
семьи, сопереживание к близ- 
ким. А можно романтизировать 
жестокость, суицидальные на- 
клонности. 
Я уж не говорю о том, что ча- 
сами просиживая у телеэкра- 
на, мы деградируем физиче- 
ски, забываем о неприбитой 
полочке на кухне, о годовщи- 
не собственной свадьбы, о дне 
рождения внука. И никакой Хью 
Лори тут не поможет. 

Артем ВАРЕНИКОВ, 

психолог, г. Киев 
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«Ускоритель» | 2 - 
Весной для лучшего роста волос ШЕ - i 
| делаю раз в неделю горчичную ma- | Е ~ | 
| ску. Смешиваю до однородности | | 
желток, 1 ст.л. порошка горчицњ и \ 3 
3 ст.л. заварки черного чая, нано- | 3 


шу состав на прикорневую зону. 
 Надеваю шапочку для душа, yxy- 
 тъваю голову полотенцем. Через 

час мою волосы с шампунем. Ре- 
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| зулљтатом довољна! У ппотка“ как польэзоватьга 
Ек САМОЙЛОВА | в ч > оротка. ыл 1 E ТРД Кэ дет? ОС. 


г. Махачкала _ Очень уж хвалят подруги косметическую сыворотку для 
‚ лица — хочу попробовать. Подскажите, кремом при этом 


можно не пользоваться? И для большего эффекта сыво- 
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С — Горчица действи- 
тельно стимулирует рост волос. 
ее согревающий зффект улуч- 
шает кровообращение, «тормо- 
шит» спящие волосяные лукови- | 
цы. Только предварительно обя- 
зательно протестируйте маску на | 
локтевом сгибе — чтобы не было | 
аллергической реакции. И не на- | 
носите смесь на пряди — горчи- 
ца может их пересушить. Лучше 


аккуратно втирайте состав в кожу | 


головы — дополнительный мас- 
саж только ускорит рост волос. 
Александра МИХАЙЛОВА, 








парикмахер, г. Минск 

Пр ипудри и носик? * 
„мудри для лицо 

& 

РВ,‏ و 
ного крахмала и столько же порош- 4‏ ‚ 


‚ ка зеленой глины, перемешиваю. g 
У Чтобы придать пудре нужный OTTE- g 
p HOK, понемногу подсыпак через си- a 
‚ течко какао-порошок -- количество, 
‚ зависит от тона кожи. хорошенько, 
все перемешиваю и пересыпаю в 
' чистую баночку из-под покупной “ 
’ рассыпчатой пудры. Смесь не 
только прекрасно абсорби- 
? рует кожный жир, но и улуч- 
р шает эпидермис: ведь в ней 


‚б масса полезных 
| Юлия РА ТНИКОВА, 
| г. Могилев 
@ # гу | а № а | а | j е 





Е — Съворотка, или серум, — это кон- 
Е центрированный состав активных 
= компонентов, которые позволяют 
= решать различные косметологиче- 
ские проблемы (обезвоженность, 
| акне, возрастные изменения кожи, 
= пигментация). При этом сыворотка 
= не заменяет крем — в паре они рабо- 
= тают эффективнее. 

= Так, для борьбы с морщинами выби- 
Е райте продукты, стимулирующие вы- 
Е работку коллагена и эластина. 

Е Чувствуете сухость и шелушение, по- 
= явились пигментные пятна — ищи- 
: те осветляющую сыворотку с SP- 
- сона и гиалуроновой кисло- 
той плюс питательный крем с вита- 
| мином Еи омолаживающими пепти- 
Е дами. Только не используйте одно- 
Е временно осветляющую сыворотку и 
Е крем стаким же эффектом (если они 
= не изодной серии) — чтобы не nepe- 
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выравнивают 
блеск. Я использую 
Развожу порошок водой комнат- 
ной температуры 1:1, наношу со- 
став на очищенную кожу лица 
плотным слоем, избегая области 
вокруг глаз. Через 15 ми- 
~. нут (не больше, ина- 
че глина начнет вы- 
\ тягивать влагу из 
‚ кожи) снимаю ма- 
ску ватными дис- 
ками, смочен- 
ными в теплой 
` воде. После Ha- 


ротку наносить ежедневно? 


РТР 


цвет лица, и алла нен анны 
голубую, желтую, зеленую или белую глину. 





АУРУ 


Ангелина, г. ея 

Сыворотку наносите на очищенн 
влажную (!) кожу сразу после тони- 
ка. Обязательно дайте ей впитаться 
и только после беритесь за крем — 
так вы «запечатаете» драгоценный со- 
став, а не «разбавите серум, снизив 
его эффективность. 
Обратите внимание на упаковку: если 
видите ингредиенты, которые закупо- 
ривают поры (например, масло ши), 
дважды в неделю используйте скатку 
или гоммаж (отшелушивание). 
Применяйте сыворотки курсами: от 
2 до 8 недель (согласно инструкции). 
Если курс eo повторить или 
исполъзовать другую съворотку, сде- 
лайте хотя бы двухнедельный пере- 
рыв. Биологически активные добав- 
ки из серума накапливаются — дайте 
коже перерыв, и она эффективно ис- 
пользует полученный запас. 
Ольга КУЗЬМИНА, косметолог, автор 

блога @о а _ Боро. екв. г. Урай 
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ношу питательный крем. Процеду- 
ру провожу дважды в неделю. 
Периодически развожу глину не 
водой, а взбитым яичным белком | 
или йогуртом без добавок — YTO- | 
бы усилить эффект. «Витаминизи- 
рую» маску, добавляя витамины А | 
и Е (жидкость из капсулы). А в xap- 
кие дни, когда Т-зона «светится» от 
излишков жира, вливаю пару ка- 
пель лимонного сока. | 
Оксана ФЕДОТОВА, _ 
г. Нижний Новгород | 
































тшт шт А А а А. 


1 
5 ® 
„> 


Ч Ч Ч Ч ЧЧ ч 





„то воспитывать детей? 


: — Действительно, во многих 
семьях в отношениях детеи и 
взрослых нарушена иерархия. Ре- 
" бенок всегда будет пытаться npo- 
? верять границы дозволенного, и 
» только ответная реакция взрослых 
» позволяет ему понять: допустимо 
в такое поведение или нет, Это не 
р означает, что родители меньше 
p любят и уважают ребенка, но они 
p выполняют его пожелания, если 
„ считают их целесообразными. Ре- 
агировать на просьбу — не значит 
ее исполнять. Можно сказать: «Я 
| понимаю, что ты хочешь мороже- 
P ное, но сегодня мы его есть не бу- 
9 дем: холодно. Мне жаль». 
р Дети нередко изощряются, чтобы 
р увильнуть от какого-то поручения по 
b дому — это даже вызывает у взрос- 
ь лых умиление. Супер! Так ребенку 
„и скажите: «Ты молодец! Классно 
p придумал, голова у тебя что надо, 
| * но все равно это сделать нужно». 
| ‚ Почему сами взрослые порой 
Е ‚ сдают позиции? 
"+ Из ложной жалости. Они NOM- 
Р нат свои детские психологические 
a | 
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тост А ш тшт те ВА ВА А А А ВА А А а « 
а 
ЈОК 74 8 сем Бе: d 
я 
|. 


св 06 ода или вседозволенность? 


` 7-летний внук грубит родителям, берет без спроса их Mo- 4 
бильные телефоны, а почитать книжку — не заставить. От # 
сына только и сльшу: «Мы растим свободную личность». 4 
По мне так это полное своеволие, или сейчас так приня- 4 


8 
г 
Алевтина Викторовна, г. Смолевичи а 
травмы и думают, что ребенку так 4 
же больно, как было им. 
Не хватает навыков в отстаива- 
нии границы. Готовы пойти на все, 
чтобы ребенок не плакал. 
* Из страха показаться плохими ро- 
дителями. Дети способны легко цеп- · 
лять взрослых на крючок чувства 4 
вины. 
Вот некоторые напутствия, 
родителям. 
1) Будьте последовательны в дей- 
ствиях и решениях. Правила — 
одинаковы для всех домочадцев. · 
2) Договоритесь со всеми членами 7 
семьи (с бабушками-дедушками в ® 
том числе) о единой линии воспи- ® 
тания. |, 
3) Укрепляйте доверительные OTHO- € 
| ребенком, уважайте его лич- 4 
ные границы, не обесценивайте его 4 
желания, потребности, интересы. g 
4) Помните, что повышение голоса d 
и грубость в адрес малыша — при- 4 
знак бессилия. | 
Виктория ДУБИЦКАЯ, 
семейный психолог, автор блога 
@victoria.v.psiholog, г. Минск 
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«Фонтан» 

из морозилки 

В формочку для заморозки кладем 

3 ст.л. соды, добавляем 1 ст.л. воды и 
3 капли красителя. Перемешиваем содержи- 
мое, замораживаем. В стакан воды с 1/2 ч.л 
лимонной кислоты бросаем цветную льдинку. 

„Фонтан» из ярких пузырей обеспечен! 

Евгения ШЛОМА, детский психолог, 

специалист по раннему развитию, г. Москва 





Дети, как правило, не 
ют ждать: им подавай 
все сразу и сейчас! Чтобы 


научить ребенка 3-5 лет 
контролировать свое пове- 
дение, предложите ему игру, 
основанную на выполнении 
действия с задержкой. 


Взрослый и ребенок по очереди 
рисуют простые геометрические 
фигуры (круг, треугольник, ква- 
драт). Мама — первая. Малыш мо- 
жет начать рисовать, только когда 
об этом, произнося «старт» или ки- 
вая головой. 
Соблюдая этот же принцип оче- 
редности, можно заниматься за- 
рядкой. Взрослый делает 5 при- 
седаний (прыжков, наклонов). Как 
только он закончил, малыш повто- 
Ребенку сначала сложно сдержи- 
вать себя, он будет пытаться де- 
лать задания одновременно с ро- 
дителем. Взрослый не дает нару- 
шаљ правила, учит малыша тер- 
пению. 
Благодаря регулярным 
занятиям ребенок 
начнет лучше кон- 
тролировать свое 
поведение не 
только в игре, HO 





Юлия 
ИВАНОВА, 
педагог- 
психолог, 

г. Москва 
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Отзовитесь 
Вдова, 70 лет. Добрая, 
трудолюбивая, симпа- 
тичная. Познакомлюсь с 
серьезным мужчиной до 
75 лет. Альфонсов, алко- 
голиков и лиц из мест за- 
ключения прошу меня не 
беспокоить. Тел.: 8-928- 
904-43-93. Тамара Гри- 
горьевна. 
зо 
Денис, 34/180/77. Доб- 
рый, с чувством юмо- 
ра, инвалид | группы, He- 
зрячий, живу в г. Саран- 
ске. Познакомлюсь с доб- 
рой, понимающей жен- 
щиной 32-40 лет. Лиц из 
сельской местности про- 
шу меня не беспокоить. 
Тел.: 8-960-339-59-50 
(только звонки). 
зоо 

Наталия, 45/170/75. Раз- 
ведена, есть 2 сына. Для 








Письма в «Клуб 


фа ние ага пица. | 
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серьезных отношений по- 
знакомлюсь с мужчиной 
близкого возраста. Ten.: 
8-999-189-87-27. 
зоо 
Евгений, 66/180/82. Не 
курю, живу один в кварти- 
ре в Москве. Создам се- 
мейную пару с симпатич- 
ной худенькой женщиной 
до 57 лет, согласной на 
лето переезжать со мной 
в деревушку у озера. Мо- 
жете взять с собой внука, 
если есть. Тел.: 8-903- 
977-07-99. 
ага 

Андрей, 61/170/90. Вдо- 
вец, проживаю в частном 
доме, занимаюсь пчело- 
водством. Хочу познако- 
миться с женщиной близ- 
кого возраста, согласной 
на переезд ко мне. Тел.: 
8-918-288-39-11. 
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зо Звездь и мь 





ас аана аа و‎ чии иди и ком - 
ной. Забудьте о телевизоре и Интернете, обязательно «выходите рег нонни кво те теа- 


тры и выставки, принимайте гостей. А романтические знакомства обещают в бум 


длительные отношения. 





Змоции Овнов є в мае за- 
шкаливают, а значит, вы 
можете натворить много глупостей. 
Звезды советуют любую жизнен- 
ную ситуацию рассматривать с точ- 
ки зрения прагматизма. Проверь- 
те свой запас терпения, Возможно, 
то, что раздражает вас сегодня, бу- 
дет иметь немало привлекательных 
перспектив в будущем. 








«ФВ (21 апреля — 20 мая) 
ЈЕ Большинство Тельцов 
иё" склонни преувеличивать 
свою роль в сохранении стабиль- 
ных отношений в семье. Но в мае 
эту склонность следует превратить 
в уверенность. Ваши указания будут 
приниматься к исполнению без воз- 
ражений и критических замечаний. 





8 Fra 
и ғ гы. к Кал 
(21 мая — 21 июня) 





є Людям, рожденным под 
ОР" знаком Близнецов, звез 

ды советуют подвести преписи: 
тельные итоги сделанного. Не обя- 
все намеченные планы. Возможно, 
некоторые из них потеряли актуаль- 
ность и скоро перед вами откроют- 
ся новые перспективы, Может быть, 
поэтому в семейной жизни лучше 
занять позицию наблюдателя. 


g= 


(22 июня — 22 июля) 
Е Раки не склонны выно- 

и сить из дома семейный 
сор. Однако в мае звезды советуют 
не замыкаться на личных пробле- 
мах: не исключено, что в одиночку 
вам с ними не справиться. В воз- 
никших трудностях вы вполне мо- 
жете рассчитывать на помощь род- 
ственников и друзей. 
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ЩЕ Будьте готовы к приему 





нь незапланированных го- 
стей. Хотя их приезд внесет сумяти- 
цу в ваши планы, от этого визита бу- 
дет больше пользы, чем хлопот. Мало 
того, что придется сделать генераль- 
ную уборку, на которую не было вре- 
мени, вы еще получите одобрение и 
материальную помощь на осущест- 
вление своих планов. 





r Перед Девами звезды в 

3 мае открывают новые воз- 
можности и перспективы. Отбросьте 
свое занудство и придирки к близ- 
ким. Именно вы способны стать тем 
двигателем, который заставит поше- 
велиться всю семью. Поэтому сме- 
по осуществляйте инициативы, под- 
сказывая, советуя, напоминая, даже 
если вас об этом не просят. 


) ный расцвет природы 
| в мае расслабляет Весов- 
романтиков. Но звезды советуют 
быть предельно осмотрительными. 
Недоброжелатели есть у всех людей, 
вы — не исключение, Чтобы избежать 
неприятностей в делах, будьте так- 
тичны со всеми, не участвуйте в рас- 
пространении сплетен и наговоров. 
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| еы. петте ЖЕ 
Весна вносит романтиче- 
EY ские тона в жизнь пред“ 
отевителей этого знака. Не сопро- 
тивляйтесь этим чувствам, ослабь- 
те контроль над членами семьи. Тем 
самым не только улучшите взаимо- 
отношения с ними, но и обеспечите 
гораздо большую свободу для осу- 
ществления своих желаний. 
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| те. 40 — 3 декабря) 
· Стрельцы в мае стано- 

ща вятся излишне деловы- 
ми и осторожнъми, стремясь во 
всем подробно разобраться, взве- 
сить и оценить все «за» и «против». 
Однако звезды предлагают боль- 
ше доверять интуиции. В против- 
ном случае время будет упущено, 
выгодное предложение перехватят 
другие или цены резко поднимутся. 
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А РА (22 декабря — 20 января) 

ә Май в жизни Козерогов 
и" -- спокойный месяц. Все 
у вас будет получаться и склады- 
ваться должным образом. Это во- 
все не значит, что можно безнака- 
занно, по-пустому тратить или да- 
вать в долг деньги. Получить обрат- 
но будет очень сложно или вообще 
невозможно. 






$ SES, —— А знезря— 18 февраля) 
" В семейной жизни BO- 
=" долепм лучше придер- 
живаться принципа: «Не буди лиха, 
пока оно тихо». Звезды советуют 
не вмешиваться в чужие дела и са- 
мому не усердствовать в проявле- 
нии инициативы. Ваши доводы ни- 
кого не убедят, а только осложнят 
отношения. 


ще Весов ск Н ЕЕЕ 
Е В мае Рыбам не следу- 
“| ет строить долгосрочных 
планов. Но если есть конкретные 
предложения, в результате которых 
вы будете зарабатывать больше 
или тратить меньше, обязательно 
соглашайтесь. Всю информацию 
о личной жизни держите при себе: 
вам хорошо с дорогими людьми — 
пусть так и остается. 
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Лана Барсукова: 
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Автор книг «Счастливые неудачники», «Любовь и 
г», «Сочини мою жизнь» Лана еще и... п С 


Высшей школы экономики. 


— Ваши книги любят за интелли- 
гентный юмор. А вы сами в жизни — 
юморной человек? 
ре Юмор люблю во всех проявле- 
| ниях. Самое точное попадание в 
| категорию «наш человек» возмож- 
| но только на основе юмора. Мож- 
но час проговорить с человеком 
на серьезные темы и не понять о 
нем ничего, Но вот он пошутил — 
и все, наступила ясность. В компа- 
| нии мне положено шутить, такова 
моя роль. Не очень хорошо расска- 
зываю анекдоты, но мне удаются 
сценки в лицах, Неплохо пароди- 
рую знакомых. Как-то так устроен 
мой глаз, что я замечаю характер- 
ное в манере говорить, двигаться. 
И даже при всем желании не могу 
просто рассказать историю, начи- 
наю ее показывать в лицах, 
— Увас трое сыновей. Расскажите, 
чем они живут? 
— Чем живут? Своими жизнями. 
Чем взрослее, тем меньше нужда- 
ются во мне. Это не трагедия, так 
устроена природа. Я давно поняла, 
что мы сначала отпускаем детей от 
груди, потом от руки, потом от со- 
вета. И мне совершенно не груст- 
но от того, что взрослый сын не со- 
ветуется со мной по разным пово- 


























Люди успеха 


дам. Но я точно знаю, что в 
тяжелой ситуации он обо- 
прется на меня и скажет ску- 
пое: «Спасибо, мам». 
Старший сын у меня с золоты- 
ми мозгами. Он закончил Стэн- 
фордский университет и работа- 
ет в Кремниевой долине, в Америке. 
Это неведомый мне мир новых лю- 
дей. Сын работал в Бельгии, в ЮАР, 
для него переехать в другую страну 
— как на дачу съездить. 
Средний увлечен физикой и матема- 
тикой, хочет быть инженером. В этом 
году заканчивает школу — посмо- 
трим, что выберет. И опять неведо- 
мый мне новый человек. Я всегда до- 
бросовестно делала уроки и горди- 
лась своей золотой медалью. А этот 
перешел на индивидуальное обуче- 
ние, чтобы не ходить в школу. Зна- 
ете зачем? Чтобы сэкономить вре- 
мя для учебы! Сам разработал для 
себя план занятий и учится доволь- 
но успешно. Ждем золотую медаль. 
Без репетиторов, кстати. Входит в 
сборную Москвы по физике и летит 
на финал Всероссийской олимпиа- 
ды школьников, Сам зарабатывает 
себе карманные деньги как репети- 
тор. А еще бесплатно, как волонтер, 
ведет занятия по программирова- 
нию со школьниками одной деревни 
Московской области. 
Младший — наш любимец. Ему 
12 лет, и его еще можно урывками 
поцеловать. Он любит то, что не- 
навижу я: компьютерные игры. 
Я шумлю, но понимаю, что это 
нормально — разные люди не 
обязаны любить одно и то же. 
— Как обычно проводите 
— Любимая команда: «По 
коням!» Выезды на маши- 
не — наше все. В Ленин- 
ские Горки, в Коломну, в 
Абрамцево... Просто на- 
' сладиться видами, узнать 
что-то новое и потом обя- 
зательно заесть все это в 
местной блинной или пель- 
менной — что может быть луч- 
ше? Любое путешествие начи- 
нается с того, что вы переступа- 





ете порог дома. И пока вы не пере- | 
шагнули его, никогда не узнаете, 
какое оно — ваше новое приключе- | 
ние. Мы даже ничего не планируем, 
просто бегло просматриваем Ин- 
тернет, да и то часто уже в дороге. 
— В какие моменты и где вам осо- 
бенно хорошо пишется? 
— В гостиничных номерах и ночью 
на кухне, Под шум чайника, пере- | 
полненная впечатлениями за день, 
я ловлю мысли и чувства сачком 
слов. Мне нужны полное одино- 
чество и тишина. Если рядом бу- 
дет кто-то ходить или звучать му- 
зыка, я не свяжу и двух слов. Мне | 
это мешает услышать ритмику, то- | 
нальность написанного. Ведь в TEK- | 
сте есть не только действие, но и | 
| 








стиль — ироничный, меланхолич- 
ный, игривый. Особым образом его 
улавливаешь и точно ведешь мело- 
дию в этой тональности. Для меня 
это не менее важно, чем развитие | 
сюжета. 
— Ваши творческие планы? 
— Ох уж эти планы! У меня их ни- | 
когда нет. Я — как колодец. На- | 
писала книгу, вычерпала себя до | 
дна и хожу пустая внутри. Ни одной | 
мысли не осталось. Все, думаю, ко- | 
нец: никогда не смогу ничего на- | 
писать. Ну и ладно, живут же люди | 
без зтого, прости Господи, писа- 
тељства. И а без него проживу. | 
Учу студентов, пью кофе с подру- 
| 








гами, езжу в командировки, глажу 
рубашки мужу. Колодец тем време- 
нем наполняется. И в какой-то мо- 
мент думаю, а не вычерпать ли его 

снова до дна? 

Беседовала Ирина КАРКОЗОВА. | 
Фото из личного архива 
пигателенице 
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